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我 自 幼 便 开 始 追 求 武 学 之 道 ， 认 为 有 了 高 超 的 武功 和 无 
旦 的 精神 ， 才 能 报效 祖国 。 因 此 ， 凡 是 涉及 与 武 学 有 关 的 拳 
AR. KH. HF. ES. CREAR, AF BRA, AF 
钻研 ， 和 孜孜 以 求 。 但 与 所 学 、 所 闻 、 所 见 ， 在 训练 中 多 是 重 
举 套 招 法 ， 妃 求 形体 完美 的 花架 子 ， 更 有 甚 者 ， 演 成 冻害 身 
体 运 动 ， 而 不 能 自拔 。 在 源 学 理论 上 ， 你 说 你 是 世上 真 功 ， 
他 说 他 征 天 下 正宗 ， 论 来 论 去 有 不 少 是 言 过 其 实 , 似 是 而 非 ， 
让 人 无 所 适 从 ， 虽 勤 习 不 萌 ， 奋 斗 有 年 ， 终 是 荡然 不 知 所 
措 。 

值 此 夭 香 之 际 ， 经 良师益友 米 福生 指引 ， 有 幸 拜 在 大 成 
* (RES) 宗师 王 获 斋 传人 和 孙 闻 青 先生 门下 习 大 成 源 ， 从 
I, SPAR, BAA, RANA, ARSBSHEMBFT 
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5, eas 安 人 类 洪 能 ， ti em oe, se shih b ake tt 
Fy & FF 
大 凡 在 事业 上 有 所 造就 的 人 ， 其 精神 必 具 有 扭转 乾坤 的 
气 电 ， 其 身体 必 具 有 超人 的 精力 ， 究 其 因 这 与 正确 的 体育 运 
动 有 不 解 之 缘 。 我 深信 : 中 国武 学 以 其 独特 的 运动 方式 和 完 
ea 


备 的 功效 ， 必 将 对 人 类 产生 越 来 越 重要 的 作用 。 

“ 拳 学 这 门 学 术 本 是 千古 人 类 所 共有 之 物 ”， 它 是 中 华 
民族 在 长 期 生活 实践 中 ， 用 鲜血 和 生命 创立 的 ， 我 们 应 当 继 
承 下 来 并 发 扬 光 大 ， 使 其 继续 发 挥 对 人 类 的 应 有 作用 ， 是 为 
编写 “大 成 举 ” 一 书 的 目的 。 

本 书 编著 过 程 中 ， 曾 得 到 关 英 超 、 宋 福 兴 、 陈 相 清 、 和 
万 基 等 同志 的 大 力 支持 ， 在 此 表示 衷心 的 感谢 。 

由 于 本 人 水 平 所 限 ， 书 中 有 不 受 之 处 ， 诚 望 广大 读者 批 
评 指 正 。 


作者 
一 九 九 一 年 夏 于 哈 尔 演 
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武 学 概述 


武 学 的 历史 使 命 和 作用 


武 学 一 一 是 中 华 民族 古老 文化 遗产 的 重要 组 成 部 分 。 其 
中 溶 汇 了 中 国 古老 哲理 、 医 道 、 兵 法 等 精髓 ， 表 现 了 中 华 
民族 的 性 格 和 智慧 ， 在 漫长 的 历史 进程 中 ， 它 起 到 了 抗御 大 
自然 和 外 敌 的 侵犯 ,统一 祖国 , 振奋 民族 精神 的 巨大 作 
FA. 

HAZ: “一 身 动 ， 则 一 身 强 ; 一 家 动 ， 则 一 家 强 ; 一 
国 动 ， 则 一 国 强 ; 天 下 动 ， 则 天 下 强 ”。 又 云 ， “精神 不 运 
则 愚 ， 血 脉 不 运 则 病 ”。 一 个 国家 ， 一 个 民族 ， 尚 武 则 强 ， 
弃 武 则 亡 。 至 理 名 言 ， 千 古 一 理 。 在 航天 器 、 激 光 、 超 导体 
科学 发 展 的 今天 ， 我 国 独 具 特 色 的 拳 学 训练 方式 对 自然 科学 
研究 和 社会 活动 同样 具有 开拓 的 作用 。 这 是 因为 通过 精神 暗 
示 ， 意 念 诱导 ， 可 以 激发 人 的 潜意识 活动 , 使 人 们 在 
各 自 活动 领域 创造 出 更 为 卓越 的 成 就 。 武 学 之 道 ， 现 在 乃至 
将 来 永 具有 : 激发 民族 精神 启动 人 体 潜在 良 能 ， 修 正人 心 ， 
健身 自卫 的 历史 使 命 和 作用 。 


武 学 的 由 来 


武 学 一 道 不 是 社会 上 所 想象 的 那样 ， 这 手 这 么 用 ， 那 手 
那么 用 ， 左 一 拳 ， 右 一 脚 ， 翻 多 少 个 筋 斗 ， 或 一 套 一 套 拳 套 
谓 之 武 ; HERA RIE, AAA, BETH, HH 
破 石 谓 之 武 ; 也 不 是 通常 传诵 的 国术 、 武 术 、 拳 术 的 狭义 称 
呼 所 能 尽 其 意 的 。 

它 取 道家 目 然 之 理 ， 即 取 法 于 天 地 变化 之 理 ， 兼 养神 炼 
气 , 行 气 导 脉 ， 性 命 双修 ; 取 医 道 养生 保健 之 法 。 即 顺应 四 
时 ， 调 和 气 血 ， 通 导 脏 腑 、 经 络 ， 调 节 饮 食 、 起 居 、 精 神 、 
情 志 ， 配 合 行 气 、 导 引 、 按 摩 药 补 ， 使 阴阳 消长 互补 ,转化 ， 
升华 ， 取 兵法 战略 战术 ， 极 尽 变化 之 能 事 。 所 以 ，“ 武 ”万 
是 具有 守 内 、 崇 实 ， 自 娱 ， 保 身 等 丰富 精神 为 内 容 的 一 门 科 
学 。 因 此 ， 在 总 体 意义 上 称谓 武 学， 在 训练 上 称谓 拳 学 ， 以 
正 其 名 ， 而 达 武 道 宗 义 。 由 此 可 见 ， 武 学 一 道 ， 广 太 精 微 ， 
若 要 领悟 ， 必 须 具 备 多 方面 学 科 知 识 ， 开 阔 视 野 ， 才 能 提高 
健身 、 自 卫 ， 培 植 宏大 的 精神 力量 。 


据 弃 陋习 ， 了 维扬 武 学 


我 国 崇文 尚武 之 风 ， 自 清 代 以 来 ， 因 政治 需要 ， 将 其 引 
向 剑侠 、 神 话 和 倡导 套路 招 法 表演 歧途 ; 另 一 方面 ， 伴 随 沿 
袭 师承 源流 ， 口 授 身 传 的 个 人 传授 ， 而 形成 各 个 不 同 流派 ， 
结果 造成 固步自封 ， 门 派 相 争 激烈 ， 加 之 当今 世界 发 明了 枪 
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炮 ， 乃 至 火箭 、 导 弹 等 尖端 武器 ， 一 些 人 认为 武道 已 无 实用 
价值 。 与 其 相反 ， 一 些 先进 发 达 国家 ， 如 美国 、 日 本 .韩国 ， 
素 国 等 ,特别 是 日 本 , 在 很 久 以 前 便 开 始 涉猎 . 专 研 我 国武 学 ， 
及 至 今日 ， 融 汇 其 本 民族 风格 ， 而 自 成 一 派 。 日 本 如 此 重视 
武道 ， 实 为 提高 民族 体魄 明智 之 举 。 

我 国 拳 学 失真 的 一 大 原因 ， 是 一 般 拳 家 多 注重 形式 与 方 
法 而 演化 成 种 种 繁 宛 畸 形 的 拳 套 ， 结 果 使 习 者 束缚 在 固定 的 
拳 套 和 招 法 的 框框 里 。 一 将 应 用 ， 千 招 百 式 无 所 适 从 。 现 在 
人 习 拳 ， 多 为 增进 身体 某 一 部 分 的 局 部 发 展 ， 尽 激烈 运动 之 
能 事 ， 讲 求 蛮 力 ， 把 臂 石头 . TRB. BEAN, 
或 东 一 拳 ， 西 一 肢 ， 左 一 下 ， 右 一 把 的 轮胎 膊 跑腿 运动 ， 当 
成 这 就 是 “武术 ”， 这 实际 上 是 对 整体 力量 的 分 裂 。 这 种 局 
部 运动 ， 从 来 绝 无 成 功 者 ， 这 是 因为 运动 过 激 ， 不 但 损伤 健 
康 ， 其 至 效 害 身体 ， 遗 恨 终 生 的 事例 有 之 。 

人 身 动用 分 为 两 种 ， 即 合意 运动 ， 不 合意 运动 ， 不 合意 
运动 称 之 冲动 运动 ， 是 违反 自然 的 运动 ， 是 为 亡 动 ， 动 必 吃 
力 ， 吃 力 则 气 血 受阻 ， 体 内 失去 自然 ， 而 伤害 肌体 ， 即 是 败 
生 运动 。 合 意 运动 ， 心 理学 家 称 之 本 能 运动 ， 是 由 “意念 ” 
来 检察 全 身 的 需要 ， 顺 “ 意 ”的 支配 而 为 运动 ,是 出 于 自主 ， 
而 顺 乎 自然 ， 所 以 本 能 运动 是 身心 一 致 ， 合 平 需 要 的 运动 。 
何谓 本 能 运动 ? 即 人 体 天 然 就 有 的 自在 运动 。 璧 如: 婴儿 吃 
乳 ， 手 可 以 抓 物 等 等 ， 这 是 本 能 之 动 ， 人 在 危急 之 时 ， 如 感 
到 有 猛兽 追 来 ， 自 己 想 尽快 摆脱 危险 ， 这 时 逃跑 的 速度 会 是 
赛跑 所 没有 的 惊人 的 快速 ， 这 是 本 能 的 发 挥 ， 不 慎 被 火烧 了 
一 下 或 热 水 汤 了 一 下 ， 这 时 ， 会 不 自觉 地 快速 无 比 的 离开 刺 
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激 物 。 如 此 种 种 均 是 人 的 本 能 运动 ， 人 的 能 量 潜 于 体内 ， 处 
于 休眠 状态 。 而 只 有 通过 正确 的 训练 途径 ， 才 可 能 将 各 种 不 
同形 式 的 本 能 启发 出 来 。 正 确 的 方式 是 ， 取 精 神 假借 一 切 法 
则 ， 以 空气 和 外 界 物 体 为 依托 ， 在 静止 不 动 的 状态 下 去 体会 
“不 动 之 动 的 微 动 ”， 再 由 微 动 中 去 体会 ” 欲 动 又 止 ， 欲 上 
又 动 ， 动 犹 不 动 之 动 ”。 有 了 这 种 动 犹 不 动 ， 动 静 相 互 并 用 
的 体验 ， 到 呼吸 与 周身 的 联系 , 身 外 的 阻力 ,松紧 “ 意 中 力 ” 
的 作用 ， 如 此 不 断 地 强化 条 件 反射 ， 做 到 妙 处 ， 由 有 意 运 动 
则 成 为 自动 运动 。 这 一 过 程 又 是 调整 体内 平衡 ， 促 进 细胞 新 
陈 代 谢 ， 提 高 精神 力量 ， 增 强大 脑 智能 的 过 程 。 如 此 做 下 去 ， 
其 本 能 自然 之 力 不 难 获得 ， 用 于 技击 自卫 上 , 虽 “ 一 法 不 立 ， 
而 无 法 不 备 ”。 无 招 无 式 ， 应 感 而 发 。 而 大 成 拳 其 拳 理 要 义 
也 正 是 如 此 。 

有 一 些 人 ， 常 常 这 样 提出 问题 ， 武功 最 高 能 高 到 什么 程 
度 ” 能 不 能 练 成 飞 梯 走 壁 ,刀枪 不 入 , 隔 物 发 人 ， 隔 空 打 人 ， 
或 遥控 千里 之 外 ? 这 些 神 技 如 何 获得 ? 让 人 听 后 不 禁 哑 然 失 
笑 。 实 际 上 ， 武 学 实质 不 是 武侠 小 说 中 描写 的 飞檐 走 壁 ， 刀 
枪 不 入 ， 无 所 不 能 ， 可 望 而 不 可 及 的 天 方 夜 谭 ; 也 不 是 江湖 
卖艺 杂 夏 和 气功 魔术 隔 物 发 人 ， 人 遥控 八 荡 的 骗术 ; 不 是 某 产 
克 某 拳 、 某 式 克 某 式 ， 那 种 配 好 了 药方 子 ， 专 等 病人 送 上 门 
来 的 所 谓 “ 高 招 "” 武 学 实质 究 竞 是 什么 ? 武 学 实质 是 建立 在 
事物 真实 存在 基础 上 ， 物 质 与 精神 协调 统一 的 科学 实践 ， 是 
意念 支配 下 ， 人 类 生存 本 能 发 挥 的 最 大 可 解 的 运动 方式 。 所 
以 人 自身 不 借助 外 部 条 件 ， 是 不 能 一 跃 丈 余 , 肌 体 刀 枪 不 入 ， 
呼风唤雨 ， 遥 控 千 里 之 外 ……。” 生 命 属 于 自然 ， 一 切 违背 
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自然 规律 的 行为 必定 失败 。 因 此 ， 背 离 了 这 条 务实 的 道路 ， 
去 寻找 三 维 空间 之 外 的 虚无 绿 渺 的 什么 东西 ， 妃 轧 瑟 之 举 ! 
或 有 把 武 学 这 门 科 学 ， 看 成 是 一 个 武夫 之 举 ， 或 是 只 能 观看 
表演 的 “ 舞 术 ”， 亦 是 不 对 的 。 


习 武 无 时 限 


首先 ， 习 武者 只 有 理解 武 学 的 意义 ， 对 它 产 生 浓 厚 的 兴 
才能 把 武 学 作为 生活 中 不 可 缺少 的 一 部 分 ， 即 达到 入 脑 
。 修 练 身心 功夫 ， 除 定时 早晚 选择 空气 清新 、 ae 
ag 接受 天 地 之 香 灵 外 ， 更 重要 的 是 在 平时 ， 行 、 站 、 坐 、 
中 中 时 刻 不 离 意 感 与 精神 操练 ， 不 离 不 失 ， 访 这 天 地 天 卫 
的 利用 时 间 空 间 练功 的 科学 方法 ， 而 绝 不 是 固定 时 间 、 每 天 
打上 三 、 五 小 时 ， 打 上 几 十 遍 拳 套 ， 强 行 消耗 身体 的 疲劳 战 
才能 长 功夫 的 。 这 是 过 来 人 吃 过 苦头 ， 而 深 有 体验 的 教训 ， 
习 者 应 知晓 这 个 道理 ， 否 则 只 会 是 空 费时 间 ， 有 损 无 益 。 


培植 浑厚 宏大 的 精神 力量 


武 学 灵魂 是 建立 在 民族 之 魂 基础 上 的 。 首先 要 求 习 武者 
具备 正确 的 习 武 目的 ， 做 到 练功 养性 ， 坚 持 自 律 , 扶 弱 抑 强 ， 
言行 一 致 ， 售 已 为 人 等 高 尚德 行 。 凡 一 举动 ， 正 义 在 身 ， 堂 
堂 正 正 ， 磊 落 光明 ， 所 行 之 事 ， 无 不 恰到好处 。 这 是 培植 浑 
厚 宏大 精神 力量 的 源泉 。 其 次 ， 在 训练 中 要 锻炼 修养 ， 坚强 
意志 、 无 月 精 神 ， 果 敢 准确 的 判断 力 。 古 人 云 妇 匹夫 受 夺 ， 
挺身 而 出 ， 拔 刀 而 起 ， 非 勇 也 ， 无 故 加 之 而 不 怒 ， 又 然 临 之 
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MAAR. TAKA. "ERIKA, ER. WERE 
质 表 现 ， 是 培植 浑厚 宏大 精神 力量 而 运用 于 生命 活动 各 个 领 
域 的 必 备 条 件 ， 其 用 法 : 要 自我 精神 放大 。 自 比 参 天 巨人 ， 
有 “和 欲 与 天 公 试 比 高 ”， 乌 观 天 下 小 之 势 ， 有 山崩 地 裂 ， 我 
自 尖 然 不 动 之 态 ; 又 有 腹 知 山河 ， 目 射 斗牛 、“ 意 耕 龙 吟 腾 
云天 ， 神 似 虎 啸 吞 大 地 ”之 状 。 我 人 所 在 ， 天 地 万 物 一 切 意 
识 活动 ， 无 所 不 在 胸中 陶 熔 。 

在 技击 意识 上 ， 设想“ 三 尺 以 外 ,七 尺 以 内 有 凶 悉 科 悍 ， 
FFA GRAM, MaKe SK A SE RE MR, ATH 
AFR, SUKI IMRT” © MABE, AIC 
敌 ， 所 遇 障 碍 ， 无 坚 不 摧 ， 正 义 在 身心 坦 水 ， 我 主 沉浮 壮 气 
紧 。 如 此 虔诚 修 为 ， 人 的 精神 气质 自然 会 发 生 实质 的 改变 ， 
浑厚 宏大 的 精神 力量 从 此 不 难 获得 。 


目 然 呼吸 法 为 用 气 之 法 


道家 认为 : “和 蛋 天 地 间 为 一 气 ”。 广 义 的 “ 气 ”， 无 处 
不 在 ， 无 时 不 有 ， 至 大 无 外 ， 至 小 无 内 ， 训 括 宇 宙 ， 包 罗 万 
象 ， 系 泛 指 无 限 的 运动 方式 。 狭 义 的 “ 气 ”， 则 指 各 种 不 同 
的 运动 方式 ， 如 描述 生命 过 程 中 各 种 方式 的 “元 气 ”，“ 宗 
气 ”，“ 营 气 ”，“ 卫 气 ” 等 ， 习 武 中 所 用 之 气 为 人 呼吸 中 
的 碳 氧 之 气 和 人 体 “经 络 之 气 ”， 它 与 宇宙 之 气相 伴 而 生 ， 
ABH IK, 须 史 不 能 离开 ， 体 的 “ 气 ”， 顺 、 逆 、 虚 . 实 ， 
关系 到 人 的 壮 老 勇 层 ， 因 此 ， 用 气 之 法 为 历代 武家 、 导 引 家 
所 津津 乐 道 ， 并 穷尽 毕生 精力 ， 孜 孜 以 求 ， 欲 达 增 进 武功 和 
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益 寿 延 年 的 目的 。 但 大 凡 用 气 名 家 们 多 以 气 贯 丹田 ， 通 运 大 
小 周 天 之 术 为 用 气 之 法 。 其 法 实 繁 锁 难 通 ， 大 多 习 者 ， 多 被 
隔 于 门 墙 之 外 ， 此 法 虽 有 益 ， 但 终 难 普 及 ， 如 车 方 法 不 当 ， 
还 会 走火 入 魔 ， 伤 害 身 体 : 更 有 其 者 ， 曲 解 调 气 真 义 ， 以 气 
沉 小 腹 ， 鼓 荡 两 肺 ， 努 气 用 力 ， 以 达 开 碑 碎 石 为 乐事 ， 其 危 
害 之 深 ， 令 人 发 指 ! 

人 体 运 动 与 呼吸 运用 的 原理 : 在 于 呼吸 自然 ， 既 不 许 用 
力 来 鼓 荡 ( 妄 动 ) ， 亦 不 许 强迫 我 意 来 支配 KA), HA 
不 迫 ， 顺 乎 自然 ， 以 合生 理 运 动 的 要 求 。 养 生 专 在 调 息 ， 反 
不 如 求 之 身 外 ， 引 自体 外 ， 充 于 体内 ， 而 生 吸引 之 力 ， 使 气 
不 去 调 而 自 调 。 运 用 方法 ， 不 专 以 口 鼻 呼 吸 ， 要 全 身 毛 孔 同 
自 息 互 为 应 合 。 实 践 证 明 ， 毛 孔 呼 吸 对 人 身 功能 , 大 于 鼻 吸 ， 
有 利于 全 身心 的 锻炼 ，〈 实 际 上 训练 有 素 的 武 学 家 、 气 功 家 
到 最 后 还 是 要 通过 皮肤 同 外 界 应 合 阶段 的 )。 利 用 毛孔 对 外 界 
的 触觉 ,配合 意念 的 松紧 运动 , 再 以 力 、 气 、 神 、 光 线 、 声 势 


合 于 一 意 , 如 此 ,“ 调 神 练 意 ”， 方 是 正 途 。 
武功 形成 的 三 种 境界 


凡 习 武者 ， 应 明了 武功 锻炼 形成 的 三 种 境界 ， 即 俗称 
“三 层 功 夫 ”。 以 便 明确 武 学 内 容 实 质 ， 确 定 自己 的 奋斗 目 
标 。 

第 一 层 ， 熟 练 阶段 ， 亦 称 “ 炼 精 化 气 ”。 此 阶段 ， 通 过 
Bowie, AAAI. Hie. BOR ALA TEAR, SRA 
HAR. “AAKBSSAMINR (SAAD) ， 养 神 敛 

a 


性 ,全体 无 涝 ”。 其 功能 达到 了 强身 、 健 体 、 目 娱 的 作用 ， 
凡 习 武者 方法 得 当 ， 循 序 渐进 ， 均 可 达 此 阶段 : 

BJA, BATE. WR RRA” oC ARE DT BS 
Ps mi wi Ay. FTE TT AA AR BN RRR ASE ob”. BIGGAR A AE 
制 敌 阶 段 ， 此 谓 武 学 中 乘 功 夫 。 我 国 近 代 以 来 ， 能 有 此 功夫 
者 亦 不 多 见 ， 千 人 习 武 者 中 或 可 出 一 、 二 人 而 已 ， 武林 中 有 
记载 者 不 上 百人 :; 

第 三 层 ， 神 明 阶 段 。 亦 称 “ 化 神 还 虚 "。. “能 喘 外 生气 ， 
YE. MAMA, HAMAR. BA Bh ei” 
HEAT REA RE Tak, FDI “IC, BIR, LES 
中 是 真意 ”的 局 级 阶段 。 这 时 已 达到 修 心 、 状 性、 悟道 ， 从 
情 层次 ， 在 精神 上 对 利害 、 得 失 ， 采 取 一 种 超脱 的 态度 ,已 
把 心身 与 自然 统一 起 来 ， 在 顺应 自然 ， 返 村 归真 的 自在 意识 
形式 下 求 得 自身 的 发 展 。 能 达 此 境界 者 ， 近 代 以 来 仅 有 数 
人 而 已 。 

仁 此 要 说 明 ， 习 者 已 知 三 层 功 夫 的 三 种 境 罕 ， 如 能 达到 
健身 自 娱 境界 ， 即 已 实现 胜任 人 类 事业 的 必 备 条 件 . 若 有 精 
力 深 造 当 完成 自卫 阶段 ， 以 为 人 类 活动 中 特殊 需要 ， 当 然 达 
此 阶段 ， 实 非 吻 事 。 至 于 达 神 明 状 态 ， 非 一 般 人 所 能 做 到 ， 
更 何况 科学 发 展 亦 无 需 达 此 境界 必要 


养 炼 合 一 ， 乃 成 大 道 


人 体 旋 一 小 天 地 ， 与 宇宙 相应 。 人 与 自然 之 所 以 休戚 相 
关 ， 其 原因 就 在 人 与 自然 共处 在 不 断 的 全 息 运 动 之 中 。 人 的 


ep 


变化 ， 必 然 伴 随 着 自然 的 变化 ， 而 人 身 气 血 运行 , 脏腑 功能 ， 
DURE RK, ERR. Fe. BLL ATA TDA A eR aT 
分 的 必然 联系 ， 如 果 违 背 自然 规则 ，“ 养 ”、“ 练 ”不 能 统 
一 ， 或 育 目 的 、 不 科学 的 “ 练 ”与 “ 养 ”， 适 得 其 反 ， 反 
害 了 身家 性 命 ， 自 古 养 练 合 一 者 ， 少 之 又 少 。 养 是 固 本 ， 
练 是 培 基 ， 二 者 不 可 缺 一 ， 不 可 偏 轻 偏重 一 方 ， 专 一 静养 
无 以 自 保 ， 独 求 锻炼 ， 是 无 源 之 水 ， 无 本 之 木 。 人 体 动 态 平 
衡 ， 是 体内 细胞 运动 平衡 ， 气 血 运行 平衡 。 生 活 有 常 ， 平 衡 
不 失 ， 所 以 运动 必须 是 不 失 正常 的 运动 ， 调 养 身 体 也 必须 是 
不 失 正 常 的 科学 方法 。 说 到 “ 养 ”， 平 时 要 养 成 良好 的 生活 
习惯 ， 这 是 贯穿 中 国 养生 学 的 主线 : 起 居 有 常 、 劳 逸 适 度 、 
去 急躁 以 养性 、 节 饮食 和 脾胃 ， 随 节气 而 调 衣 ， 人 能 价 欲 养 
Hi, SERIES, SERIE, 烟 、 色 、 财 、 气 不 能 染 , 少 饮酒 、 
少食 盐 、 糖 …… 自 律己 身 ， 此 修 德 练 性 、 养 生 的 根本 ， 这 是 
正确 的 养生 保健 的 途径 。 所 以 ， 即 使 拳 学 运动 再 全 面 ， 再 得 
体 ， 而 忽略 了 自身 保健 ， 到 头 来 ， 也 是 枉 费 了 心机 。 人 好 比 
一 部 机 器 ， 运 转自 不 会 生 锈 ， 但 只 是 让 其 运转 ， 不 给 予 合 理 
的 保养 ， 又 怎 能 运转 长 久 呢 ? 

生老病死 是 新 陈 代谢 的 过 程 ， 自 然 规律 中 的 必然 ， 任 何 
力量 都 无 法 抗拒 ， 养 练 适宜 ， 可 延长 寿命 及 推迟 衰老 ， 发 挥 
人 的 最 大 能 动 。 生 命 得 以 健康 的 延长 是 机 体内 外 平衡 的 结果 ， 
如 果 一 旦 这 种 平衡 失调 ， 又 不 能 恢复 过 来 ， 生 命 就 将 终止， 
这 是 对 立 统 一 的 矛盾 过 程 。 所 以 ， 养 练 合 一 ,平衡 不 失 ， 性 
命 双修 ， 不 偏 不 傈 ， 乃 成 大 道 ， 可 得 天 年 。 

所 谓 起 死 回 生 ， 返 老 还 童 ， 长 生 不 老 之 术 ， 帮 是 妖言 惑 
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众 ， 历 代 烟 火 不 断 的 骗术 ， 可 怜 一 些 世人 ， 知 是 不 能 ， 偏 要 
妄想 妄 为 ， 含 弃 我 国 养 练 大 道 ， 去 接受 欺骗 之 方 ， 反 过 来 再 
去 欺骗 他 人 ， 如 此 循环 ， 贻 害 无 穷 。 因 此 ， 习 武者 要 树立 武 
学 良 风 正 气 ， 破 除 迷 信 ， 求 真 务实 ， 养 练 合 一 体 ， 以 达 应 有 
之 目的 。 

凡 我 华夏 子孙 ， 为 强 我 民族 体魄 ， 都 应 据 弃 武 学 中 的 种 
种 弊端 ， 弘 扬 武 学 中 “文化 学 ”中 的 精华 ， 恢 复原 始 本 能 的 
博 击 精神 ， 人 人 都 有 此 想 ， 无 论 能 力 大 小 ， 均 能 身体 力行 ， 
中 华 武 学 必 能 发 扬 光大 。 
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在 中 华 武 学 中 ， 有 一 个 重 技击 ， 讲 实效 ， 无 套路 ， 去 招 
法 的 拳 种 ,这 就 是 震动 中 外 武林 ， 融 拳 学 健身 、 技 击 精 华 
于 一 体 的 实战 拳法 一 一 大 成 产 。 

大 成 拳 的 创始 人 是 我 国武 学 理论 家 和 技击 实践 家 王 芗 关 
先生 。 他 字 尼 宝 ， 字 僧 ， 晚 年 自 号 矛盾 老人 。1885 年 生 于 河 
ICR EAT, 196346 7 月 在 天 津 逝世 ， 享 年 78 岁 。 他 幼年 
拜 形 意 拳 大 师 郭 云 深 先生 习 形 意 拳 。 艺 成 后 ,游历 大 江 责 北 ， 
名 城 上 古刹， 遍 访 武 学 名 家 , 赁 着 铺 而 不 舍 的 追求 真理 的 精神 ， 
超人 的 勇气 ， 极 高 的 悟性 ， 艰 苦 卓绝 的 实践 ， 通 过 多 方面 的 
TRA, HKU. KB, KARA, TERA SO Pe 
宝贵 经 验 基 础 上 上， 创立 了 “内 外 一 体 BoM” HAMS 
CBU RAE) 。 

EFA DIR, REP KE RBA. BA 
根本 上 否定 了 只 着 眼 于 技击 的 技术 和 技巧 ， 只 注重 某 一 姿势 
或 某 一 招式 的 千 百 次 重复 的 拳 套 方 法 ， 赋 予 了 有 指导 意义 的 
理论 和 科学 的 训练 方法 。 

40 年 代 初 ， 北 京 时 报 曾 记录 下 王 芗 毅 先 生 的 精粹 拳 理 和 
体 认 武功 活动 史实 ， 后 来 人 迁 想 他 当年 为 中 华 武 学 振兴 大 声 
疾 呼 ， 孤 军 奋 战 ， 所 表现 的 浩然 正气 和 高 超 技 世 ， 无 不 为 之 
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钦佩 、 想 往 。 如 今 ， 王 先生 的 伟大 理想 和 宿 愿 正在 逐渐 变 成 
现实 ， 他 的 继承 者 ， 现 在 已 遍布 祖国 大 江南 北 、 长 城内 外 、 
海内 外 。 在 过 去 的 年 代 ， 仅 有 北京 一 家 意 移 研究 会 ， 现 在 不 
但 国内 一 些 湖 份 建立 了 研究 会 ， 在 国外 亦 成 立 了 相应 的 研究 
机 构 。 随 着 时 间 的 推移 ， 必 将 会 有 更 多 的 大 成 次 名 家 出 现在 
我 国 的 武 坛 。 大 成 和 将 会 被 越 来 越 多 的 社会 人 士 所 接受 。 王 
先生 所 揭示 的 武 学 运动 真理 和 科学 的 训练 方法 ， 在 造福 人 类 
健康 中 ， 将 世代 流传 不 衰 。 
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宇宙 处 在 杏 杏 渺渺 、 浩 浩荡 茫 ， 无 限 变 化 的 运动 之 中 。 
人 类 是 万 物 之 灵 ， 谷 解 天 地 变化 妙 合 神 机 ， 欲 颖 视 人 体 的 奥 
妙 ， 和 希望 把 握 自 然 规 律 ， 认 识 生命 过 程 ， 主 宰 自 己 的 命运 ， 
而 有 效 的 预防 疾病 ， 延 缓 桶 老 ， 以 有 理 天 年 。 已 知人 的 生命 活 
动 有 “ 自 和 ”本 能 ， 通 过 饮食 调养 、 精 神 调 摄 ， 起 居 节 护 ， 
运动 身体 等 方法 ， 使 其 自我 恢复 平衡 。 

“健身 功 ”， 是 经 前 人 的 总 结 、 个 人 的 实践 体会 ， 精 取 
而 成 。 它 是 一 种 运动 人 体 的 训练 方法 ， 具 有 和 舒 筋 活血、 固 本 
培 源 的 功能 ， 为 大 成 拳 训练 前 的 辅助 功 ， 从 健身 方面 考虑 是 
有 积极 意义 的 。 
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体 ， 用 坚硬 物 的 招 打 练 法 ， 对 身体 
有 害 无 益 ， 长 久 下 去 ， 肌 肉 变 成 僵 
硬 状 态 , 失 去 了 应 有 的 弹性 和 感应 。 

习 本 功 法 ,首先 两 腿 平 开 , 自然 
和 站立 ,精神 .身体 均 放 松 。 见 图 1 )。 





DH OMS FS RAT SA, SOAK. Wa. A a, 
i. PY, ACHR. DWE, AIP. Heo re BE aT ( 见 图 2 、 
3) . Feta Aw Rt, Waa ATAT Aids 拍打 中 
FETTER A ERATE. — FR BNA, Se CEP ASAT fi 
时 ， 要 产生 感应 ; 拍打 映 体 后 面 ， 因 掌 指 拍 击 不 到 ， 可 用 手 
背 代 符 ， 胎 膊 要 悠 起 来 拍打 。 





图 2 = FATT 图 3 拍打 功 三 

目的 : |. 长 期 拍打 后 ， 可 使 肌肉 更 富有 弹性 :; 感应 敏 
感 可 产生 反弹 力 , 并 能 永 受 外 界 较 强大 的 打击 ,2. 肌肉 高 于 弹 
性 是 肌肉 细胞 .血管 有 活力 的 表现 , 肌 细 胞 、 血 管 有 了 活力 ， 
可 增进 血液 循环 ， 滋 润 皮肤 健康 。 





二 、 倒 县 功 


此 法 是 指 人 的 头 部 倒 向 地 面 ， 脚 不 朝 上 的 一 种 身体 上 部 

的 “倒立 ”。 效 果 与 头 向 下 脚 向 上 的 倒 悬 相同 ， 优 点 是 不 折 

对 象 、 地 点 环境 。 先 两 腿 平 开 于 两 侧 与 肩 宽 ， 上 身 自 腰 至 头 
。 14 。 


Pe. SA TRUE XT Ps Hie A la] as BR OP 4), DE. LA -F- 
Fe Sita FC SK Ta Fb, Td BRA A J» DA SE PR JA» BE PL. 
约 一 分 钟 左 右 ; 再 做 面部 按摩 ,按摩 方法 ,手掌 指 接触 面部 要 
松 ， 先 从 眼角 ， 前 额 、 面 颊 自 内 向 外 赶 的 摩擦 ， 做 完 面部 投 
靡 后 ， 双 手 拇 指 分 按 足 三 里 从 〈 见 图 5 ) ， 以 充 骨 气 ;， 继续 









图 4 倒 悬 功 (一 ) 图 5 倒 悬 功 (二 ) 
flat, FEAR II AM, ARR BARA, INA FRB AL 
腿 侧 压 ， 右 手 放 在 右 膝 关 节 上 〔 见 图 6) 。 然 后 收 左 腿 ， 伸 
右 腿 ， 左 腿 及 内 部 下 坐 ， 右 手 扶 压 右 腿 ， 侧 压 ， 左 手 放 在 磊 
膝 关 节 上 ， 如 此 反复 做 去 ， 适 可 而 eee 
此 a | 

要 求 : !. 倒 登 头 部 时 ， 两 腿 要 
求 直 立 ， 两 膝 关 节 不 得 弯曲 ; 2 面 
部 按摩 时 ， 手 一 定 要 轻 ， 以 免 擦 伤 皮 图 6 倒 悬 功 〈 三 ) 
Re; 3. 双 腿 侧 压 时 ， 有 掉 关 节 、. 筋 、 肌 肉 的 力 。 

目的 : 1. 头 部 的 倒 甚 ， 可 以 使 气 血 在 地 心 引 力 下 充沛 
头 部 各 个 器 官 、 血 管 和 头发 ， 能 滋润 大 脑 、 五 官 、 头 发 ， 防 
止 脑 动脉 硬化 、 头 发 脱落 ; 2. 按摩 足 三 里 ,可 以 充足 胃 气 ， 

rs 


防止 一 些 脾 四 疾病 发 生 ; 3. 侧 压 腿 膀 ， 可 以 牵 拉 关节 、 肌 
hE. PRR. MLAS IC ATE, FFA) LEER 
> TGR OR TET» FUE 4A 7 


伸 展 功 


我 人 直立 ， 两 腿 平行 向 两 侧 展 开 
A. FRB, TTR ra 
AL. PEA 7. ABET ba EF 
MH, Bb BIR ULI 7 
UDR HD TH) PY ae set AY fy PB A 
伸展 ,缓慢 下 行 由 斜 上 上方 色 侧 和平 伸 展 ， 

至 侧 下 方 ， 到 双 辟 双 学 垂直 下 皇 ， 此 
时 手掌 面 骨 后方 ( 见 图 8、.9 )，， 再 和 图 7 伸展 功 
下 而 上 ， 按 原 路 上 行 至 头顶 ， 往 复数 次 〈 见 医 10、7 ) ; 








图 8 伸展 功 (二 .) 图 9 伸展 功 (三 ) 


然后 左 腿 前 伸 ， 脚 尖 轻 着 地 ， 右 腿 直 立 随身 体 上 下 起 拔 ， 同 
时 右手 臂 同 左 腿 分 回 前 方 、 前 上 方 伸展 ; 左手 臂 向 侧 后 下 方 
伸展 与 前 伸 左 腿 成 相反 方向 挤 展 〈“ 见 图 11) ; FR AR 
手臂 姿势 相同 ， 唯 方向 相反 。 





图 10 fe (四 ) 图 11 fie Ch) 
要 求 : 1. 伸展 运动 时 ， 必 须 有 无 限 延 伸 之 意 ， 以 园 干 
AY. fa] EP. 左右 、 前 后 伸展 : 2. 运行 中 越 慢 越 好 。 
目的 : 强 肪 骨 , 活 经 络 ， 通 气 血 ， 
润滑 关 久 ， 增 强 盘 妥 伸 缩 力 。 


四 、 跳 跃 功 


跳跃 功 ， 亦 称 跳绳 式 运 动 。 身 体 
HL, WEIR, MWe, 
于 两 胁 前 方 ， 身 体 开始 上 下 跳跃 ( 见 
图 12、13) ， 跳 跃 的 次 数 ， 可 根据 自 ” 图 12 跳跃 功 (一 ) 


于 





身 需要 和 可 能 进行 。 

BK: 起 跳 时 身体 尽量 放松 ， 双 
腿 膝 关 节 不 能 鹤 曲 ， 直 起 直 落 ， 起 落 
时 要 用 前 脚掌 ， 不 能 用 和 脚跟， 以 免 伤 
害 后 脑 和 脚跟 骨 。 

目的 :1.。 能 够 使 气 血 上 下 贯通 ; 
2. ”能 够 使 肌肉 、 筋 妥 纵 向 的 增强 弹 
_—_ 3 力 ， 弹 跳 力 的 增强 ， 对 人 的 活动 空间 
图 13 ”跳跃 功 (一 增 大 ， 这 是 极为 有 益 的 ; 3. 跳跃 运 
动 ， 可 以 增强 体力 、 心 脏 的 承受 能 力 ， 适 合 技击 的 需要 。 





第 三 章 KARE 


大 成 拳 桩 法 ， 为 拳 学 入 门 基础 。 其 原理 是 : 在 静止 不 动 
的 状态 下 ， 通 过 精神 假借 ， 意 念 诱导 ， 以 求 统一 思想 ， 统 一 
动作 、 统 一 力气 ， 内 外 一 体 ， 意 动 一 致 ， 达 到 精神 气质 、 气 
租 筋 骨 ， 神 经 智能 由 弱 转 强 的 本 能 运动 。 这 种 静止 不 动 ， 似 
同 参 天 大 树 ， 外 表 不 动 ， 实 质 却 是 生生 不 已 之 动 ， 所 以 ， 桂 
法 外 似 不 动 ， 精 神 、 意 念 确 远 在 无 限 宇宙 ， 近 在 眉 睫 之 内 ， 
体内 如 汪洋 大 海 ， 注 流 不 息 ， 有 如 波浪 回旋 冲击 不 已 ， 又 如 
在 气 浪 中 作 游 泳 的 动荡 ， 毛 发 悠扬 相依 。 如 此 去 体会 “不 动 
之 动 ”， 呼 吸 与 周身 的 联系 ， 身 外 的 阻力 ，“ 意 中 力 ” 的 如 
何 作 用 ， 坚 持 不 懈 ， 自 能 产生 无 穷 变 化 。 

这 种 练 法 ， 是 在 不 用 力 中 求 有 力 ， 不 变 中 求 变 化 ;不 动 
中 求 迅速 ， 抽象 中 求 具体 ,“ 天 下 无 神奇 之 法 ,只 有 平淡 之 法 ， 
平淡 之 极 ， 乃 为 神奇 "。 


—. # Bl 桩 


浑圆 桩 ， 为 桩 法 基础 。“ 浑 贺 ” 的 意思 ,是 指 周 身 放松 ， 
呼吸 自然 ， 念 无 二 致 ， 精 神 如 大 冶 洪 炉 无 物 不 可 陶 熔 ， 心 里 
好 似 渡海 的 浮 训 ， 不 容 一 针 键 阶 。 人 与 天 地 融 汇 一 体 。 得 法 
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者 可 得 浑圆 力 ， 又 名 争 力 ， 亦 称 爆 炸 力 。 此 桩 法 ， 有 称 养生 
桩 ， 或 健身 桩 ， 其 实 健身 自卫 均 含 在 其 中 ， 关 键 在 习 者 需要 
有 所 侧重 ， 浑 圆 之 来 历 ， 原 是 形 意 拳 及 其 它 拳 种 的 基本 功 ， 
可 展现 已 名 存 实 亡 ， 以 失真 义 。 大 成 拳 在 前 人 的 基础 上 ， 恢 
复 了 桩 功 的 真实 意义 ， 并 经 过 提炼 ， 赋 了 予 了 丰富 的 内 容 。 浑 
圆 桩 法 按 人 类 活动 规律 分 为 站 、 坐 、 卧 三 种 ， 以 站 式 为 主 。 
浑圆 桩 锻炼 时 应 注意 基本 要 点 有 三 : 

1. 精神 集中 。 欠 炼 时 先 要 凝神 定 意 ， 默 对 长 空 ， 目 光 
远 望 ， 扫 除 万 虑 ， 排 除外 界 干扰 ， 对 于 干扰 ,采取 来 之 不 拒 ， 
去 之 不 留 的 态度 ; 

2. 周身 放松 。 也 就 是 内 外 放松 ， 四 肢 百人 通 ， 内 胜 、 精 
神 均 要 放松 ， 但 是 要 放松 而 不 懈 龟 ， 

3. 了 呼吸 自然 。 呼 吸 不 要 人 为 的 造作 ， 气 不 可 提 、 也 不 
可 沉 ， 要 做 到 匀 静 自然 ， 因 努 气势 必用 力 ， 用 力 必 使 气 血 阻 
汪 ， 于 练功 无 益 ， 反 要 伤害 身体 ， 如 果 感 到 呼吸 不 适时 ， 可 
以 口 鼻 同时 呼吸 ， 绥 组 长 出 气 ， 至 呼吸 舒适 为 止 。 

此 外 ， 还 要 注意 卫生 保健 ， 生 活 有 序 ， 握 弃 种 种 坏 习 ， 
严格 自律 …… 这 与 练功 都 有 直接 的 影响 ， 这 一 点 至 关 重 要 。 

桩 法 中 对 身体 各 部 位 的 要 求 : 

头 : KBE. WRI, RABE. (RR. WR”, 
面部 表情 要 放松 ， 似 笑 非 笑 。 

A: 自然 下 垂 ， 不 可 端 肩 ， 

胸 腹 : APH A RRA, WS CRIAD ， 胸 宽 ; 

wi: 牙齿 上 下 衔接 ， 人 

百 : GREK, Ee TA 
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Hae: 呼吸 要 勾 细 无 声 ， 不 急 不 缓 , 口 微 张 , 露 一 缝隙 ， 
不 要 财气; 

目 : 双 目 前 视 ， 稍 向 上 方 ， 远 望 眼前 景物 ， 好 像 为 轻 雾 
所 遮 ， 隐 约 可 见 ， 这 就 是 神 光 内 敛 的 意思 《用 时 神 光 外 射 ); 

耳 : 凝神 静 妃 , 远 处 极 细微 的 声音 都 能 听见 , 这 就 是 “全 
神 听 微 雨 ” 的 意思 ; 

整体 : 身体 大 小 关 布 必须 微 曲 ，“ 形 曲 力 直 ”， 身 体 有 
上 下 起 拔 之 意 ， 配 合 口 蜡 呼 吸 ， 周 身 毛 孔 亦 有 呼吸 感 。 


桩 法 的 基本 要 领 


我 人 一 立 ， 四 面 八 方 以 我 为 中 心 向 自己 收 来 , 气 静 神 怡 ， 
体内 清 虚 ， 体 外 松 和 月 然 ， 目 远 望 、 发 挺 腰 松 ， 扫 除 万 虑 ， 
PMS. REAM AK, LAA, FA 
木 文 撑 ， 浑 身 毛 发 有 长 伸 直 竖 之 势 ， 周 身 内 外 激荡 回旋 ， 如 
在 空气 中 游泳 相似 ， 以 体 表 去 触觉 流动 的 空气 ,感觉 常人 感 
完 不 到 的 阻力 ， 听 常人 听 不 到 的 声音 。 在 精神 上 ， 须 视 此 身 
为 大 冶 洪 炉 ， 无 物 不 在 陶 熔 体 认 之 中 ， 如 此 一 站 ， 大 有 无 妙 
BRR 无 法 不 备 的 汶 味 。 不 急 不 按 ， 循 序 渐 进 ， 如 能 持 之 以 
恒 ， 身 体 虽 不 用 力 而 有 力 ， 神 经 不 养 而 自 养 。 经 过 锻炼 ， 自 
知 为 发 挥 良 能 的 运动 。 

各 类 桩 法 分 述 : 

站 式 


提 式 : 自然 站 立 ， 腿 开 向 两 侧 同 肩 宽 ， 身 体 大 小 关节 无 
A HH, ARMS GAA, OP Pe, 弯曲 ,停放 于 小 腹 两 侧 ， 


和 


ye, DESH, WRK, RAERARARERD. 
此 时 ， 从 腰部 开始 天 地 向 上 下 “起 拔 〈 见 图 14) 。 其 它 要 求 
神情 与 桩 法 基本 要 领 同 。 

fist: 姿 式 同 前 ， 唯 双手 环抱 ， 形 如 抱 鼓 ， 双 手 、 臂 力 
量 配 备 为 外 撑 三 内 抱 七 ， 初 习 时 ,可 在 意念 中 抱 着 一 个 纸 球 ， 
MRA ST, Rts 如 果 抱 松 了 ， 球 就 要 掉 下 来 ， 可 是 
只 许 用 意 想 而 不 许 真 用 力 抱 。 其 它 要 求 ， 神 情 与 桩 法 基本 要 
领 同 〈 见 图 15) 。 





图 14 = $e 式 图 15. 抱 起 
按 式 : 姿 式 同 前 。 提 两 手 于 脐 前 ， 大 指 朝 脐 , 和 擎 心 回 地 ， 
指 尖 相对 ， 两 辟 环 垂 。 其 它 要 求 与 柱 法 基本 要 领 同 。〈 见 图 
16 ) 


托 式 : BAW WEBS RA. SRK, th 
尖 相 对 ,两 辟 环 抱 。 其 它 要 求 与 桩 法 基本 要 领 同 ( 见 图 17 )。 
© 2D « 


Hest: 姿 式 同 前 ， 两 手 高 举 ， 向 前 平 伸 后 再 使 两 手指 尖 
相对 ， 掌 心 向 外 ， 肘 腕 平行 ， 形 曲 如 马 。 其 它 要 求 与 桩 法 基 
本 要 领 同 ( 见 图 18) 。 





举 式 ， 姿 式 同 前 。 唯 两 手 高 举 过 
头 ， 使 肘 微 曲 〈 不 可 紧 靠 头 部 ) ， 指 
尖 相对 ， 掌 心 朝 天 ， 手 出 五 指 不 可 紧 
靠 ， 应 行 离开 ， 求 其 活 而 得 力 。 各 指 
嫌 曲 ， 如 爪 似 钩 ， 虎 口 撑 圆 ， 而 指 尖 
MH, SOA, AMR Re, 
掌心 吐 力 ， 手 指向 外 扩张 ， 又 如 和 柔 丝 
”WW 束缚 ,有 不 得 伸展 之 意 。 而 此 种 神情 ， 
图 18 推 « 正 是 争 力 妙 用 ,同时 要 具有 出 式 自然， 

方 能 获得 其 中 奥妙 。 其 它 要 与 桩 法 其 
oe 





本 要 领 同 〈 见 图 19) 。 

在 站 桩 梢 有 基础 以 后 ， 可 以 先后 
用 下 列 两 种 方法 ， 去 求 整体 的 不 动 之 
Ie 

l 摇 法 : 假设 直立 水 中 ， 用 身 
体 微微 向 左右 靠 去 〈 状 如 不 倒 俩 ) ， 
靠 时 要 慢 要 匀 ， 似 身体 有 水 的 阻力 ， 
初 练 时 可 以 稍微 露 形 ， 有 所 体会 后 ， 
即 可 以 完全 用 意 ， 不 再 露 形 。 
图 19 举 OK 2. 旋 法 : 用 上 述 方法 锻炼 有 所 
体会 以 后 ， 可 再 用 这 个 方法 练习 ， 仍 设想 站 在 水 中 ， 用 身体 
自 右 向 左 或 自 左 向 右 交替 旋转 若干 次 ， 做 时 要 慢 要 匀 。 不 许 
露 形 。 

以 上 两 法 做 时 都 要 
用 意念 和 整体 去 做 ， 一 
动 无 有 不 动 ， 要 在 不 动 
中 求 微 动 ， 设 想 站 在 水 
中 ， 要 摸 到 〈 感 觉 到 ) 
身 外 阻力 ， 至 于 阻力 大 
小 ， 须 看 本 身 的 功夫 大 
小 ,做 时 要 做 到 “ 虚 灵 反 

Abst. 端正 坐 在 床 图 20 Ok 
沿 ,或 椅 滞 上 ,大 腿 平 伸 ， 
小 腿 平 放 地 面 , 两 脚 平行 分 开 , SAR, 全 脚 着 地 ,两 手 置 于 大 
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腿 根 部 ， 辟 半圆， 手心 向 上 。 意 念 中 双 脚 象 踩 在 棉絮 上 面 。 
其 它 要 求 与 站 式 同 〈 见 图 20) 。 

ESR: 仰 面 乎 中 在 
床上 ， 头 背部 可 以 稍微 
垫 成 坡 状 ， 其 斜 度 以 感 7 
党 舒适 为 准 。 面 部 似 笑 
非 笑 、 两 腿 曲 成 弧 形 ， 图 21 Eb kt 
BAA, WFR, IRA RK, WR. Be PRR 
身 下 无 床 ， 好 象 和 站 式 锻炼 一 样 。 其 它 姿 式 要 求 同 站 式 ( 见 
图 21) 。 

练习 桩 法 切 不 可 拘泥 形式 ， 以 上 介绍 的 式 子 ， 是 总 的 原 
则 ， 究 竟 做 哪些 、 做 多 少 ， 要 根据 习 者 本 人 的 情况 而 定 ， 你 
可 能 做 其 中 一 、 二 个 式 子 最 适合 ， 已 达到 了 预期 的 目的 ， 
那 又 何必 面 面 具 到 呢 ? 现 有 世 传 廿 四 式 等 方法 ， 并 不 可 取 ， 
易 把 人 引 向 追求 方法 之 路 ， 一 切 形 式 的 东西 ， 都 是 后 天 的 人 
造 ， 违 背 本 能 运动 的 原意 。 总 要 以 行 、 站 . 坐 . 卧 不 离 拳 意 ， 
身体 内 外 ， 认 真 体 认 ， 如 此 虔诚 做 去 ， 当 可 有 成 功 希 望 ， 此 
拳 学 正轨 不 二 法 门 。 






aaa 技击 HE 


(—) 桩 法 为 什么 是 练习 技击 的 基础 


桩 法 为 什么 是 练习 技击 的 基础 ， 也 就 是 说 ， 要 想 获得 练 
习 技 击 的 基础 ， 必 须 由 浑 图 桩 ， 技 击 桩 开始 ， 概 括 起 来 有 下 
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A=: 

1. 采用 一 定 的 姿 式 ， 处 在 静止 状态 下 ， 容 易 做 到 精神 
EY, BH ER, ARAB, ABBR: 

2. 在 静止 的 状态 下 ， 通 过 精神 借助 和 意念 诱导 ， 才 容 
易 摸 到 似 松 非 松 ， 松 而 有 力 的 “ 意 中 力 ”， 进 而 体会 到 牵 一 
处 而 动 全 身 的 松紧 互相 作用 的 整体 力 ; 

3. 在 静止 的 状态 下 ， 能 锻炼 精神 凝重 浑厚 ,斗志 晶 
反应 灵敏 ， 应 感 而 发 的 精神 气质 。 


二 ) 技击 桩 法 的 基本 要 领 


技击 桩 法 ， 是 在 浑圆 桩 基础 上 , 更 趋 于 具体 的 意念 活动 ， 
在 浑圆 桩 中 提出 的 一 切 原 则 了 要求 ， 技 击 酝 中 均 要 实施 ， 所 不 
同 的 是 技击 桩 变 步 法 为 丁 八 步 ， 两 足 重量 前 三 后 七 ， 变 两 辟 
为 前 后 撑 抱 ， 前 手 略 高 后 手 ， 要 低 不 过 脐 ， 高 不 过 眉 ， 右 手 
不 往 鼻 左 来 ， 左 手 不 往 鼻 右 去 ， 前 伸 
不 逾 尺 ， 回 拉 不 贴身 ， 这 样 的 间架 ， 
正 是 大 成 拳 通过 多 方面 的 验证 ， 选 择 
的 最 佳 技击 的 基本 姿 式 〈 见 图 22) 。 

技击 桩 法 ， 在 精神 上 要 求 : 我 
人 一 立 ， 首 要 把 精神 自我 放大 ， 设 
想 己 身 顶天立地 ， 昂 首 独 立 天 地 之 
间 ， 要 与 天 地 上 下 相 争 ， 四 处 牵连 ， 
周身 鼓 荡 ， 足 趾 抓 地 ， 双 膝 撑 拨 ， 力 





图 22 bee a ae aaa o) Kit, FRR, “AMBER, 
KK, Her. BH. RM. HSH, 
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有 撞 之 不 开 , 冲 之 不 散 。 立 其 间 而 稳 如 山岳 之 势 , 浑身 毛发 有 出 
寻 问 路 之 状 , 而 期 达到 一 触 即 发 的 精神 状态 ”。 这 些 都 是 意念 中 
的 种 种 假借 ， 是 提高 人 的 技击 意识 ， 博 大 胸怀 ， 激 发 潜能 的 
必 经 之 路 。 

技击 桩 法 

Mist. 集中 精力 ， 凝 神 定 意 ， 自 然 直 立 ， 把 全 身 筋肉 
挺拔 一 下 ， 再 把 筋肉 放松 ， 要 做 到 似 松 非 松 ， 眼 睛 要 略 看 高 
uh, JAK, HOCK RAS, ， 两 手 自然 下 垂 ， 两 足 并 章 ， 
成 立正 姿 式 。 

然后 ， 将 左 脚 顺 着 脚尖 所 向 的 方向 ， 迈 出 一 步 ， 距 离 以 
后 腿 不 用 力 ， 前 腿 就 可 以 提起 为 准 。 两 足 站 在 一 条 直线 上 不 
易 稳 固 ， 须 向 左右 稍微 展开 ， 宽 度 以 肩 宽 为 度 , 步 大 则 不 灵 。 
这 种 步 不 是 丁字 步 ， 也 不 是 八字 步 ， 所 以 叫 ， 丁 八 步 ， 又 名 
YI. WK, ASSURE, BARA AR, BABA 
曲 ， 左 膝 略 曲 并 稍 向 前 项 ， 两 手 徐 徐 抬 起 ， 高 与 户 平 ， 手 心 
向 内 ， 两 手 距离 约 两 产 远 ， 全 身 不 许 有 平面 形 曲 力 直 ， 大 
小 臂 弯 曲 的 角度 不 可 小 于 90° , 两手 虎 : 
A, BRAK, OA, MX 
时 ,设想 两 手 两 辟 体 内 上 下 如 抱 大 树 ， 
用 意 上 拔 、 下 压 ， 前 推 、 后 拉 , 左 摇 ， 
A, ABRAMS, (A ABH 
我 微 动 的 意思 【〔( 见 图 23〉 。 

平 抱 式 : 姿 式 同 前 。 两 手 抬 起 约 
与 肩 平 ， 手 心 向 下 ， 虎 口 撑 圆 ， 指 尖 
HH, MIMI, PF BRA > 图 23 Hat 
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能 夹 物 而 微 弯 ， 手 前 臂 稍 有 斜 度 , 两 手 大 指 外 侧 与 大 小 辟 、 身 
体 上 下 如 环抱 大 树 ， 意 念 活动 同 撑 抱 式 〈 见 图 24) 。 

推托 式 : 姿 式 同 前 ,两 手 抬 起 约 与 眉 齐 ， 手 掌 向 前 上 方 ， 
指 如 推 物 ， 掌 如 握 物 ， 虎 口 圆 撑 ， 手 指 微 敛 ， 独 食指 用 意 上 
指 ， 像 有 一 弹簧 系 于 眉 际 ， 左 手 系 于 右 眉 ， 右 手 系 于 左 丑 ， 
二 力 交 错 有 引 之 不 开 之 意 ， 即 前 人 所 说 的 : “二 指 勾 眉 ” 的 作 
法 ( 见 图 25) 。 





图 24 “Host 图 25 HE 托 式 


技击 桩 这 三 式 ， 其 实 是 一 个 式 子 。 只 是 手 的 形式 不 同 ， 
Hie RAMESH, FORMA Mh, Fae 
三 抱 七 ， 是 技击 蓄 力 阶段 ; 平 抱 式 手心 向 下 ， 是 由 前 式 向 前 
发 力 ， 手 与 手 辟 打滚 而 出 形成 的 中 间 过 程 的 姿 式 ; 推托 式 是 
手心 向 前 上 方 ， 是 发 力 最 后 落成 的 姿 式 。 

此 外 ， 技 击 桩 法 还 可 坐 、 行 、 上 臣 练 习 ， 其 要 求 的 精神 意 
念 与 站 式 相 同 ， 如 能 熟练 的 掌握 了 站 式 法 则 ， 目 然 便 一 通红 
通 了 。 男 外 ， 技 击 桩 还 有 降 龙 、 伏 虎 桩 、 子 午 、 大 又 桩 等 式 ， 
我 个 人 认为 ， 这 些 桩 法 与 大 成 拳 理 有 那 ， 只 是 在 王 先生 早年 
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著作 中 可 见 ， 到 “大 成 拳 论 ”时 ， 已 奔 之 不 用 。 这 说 明 技 击 
桩 训练 已 定型 为 一 ， 千变万化 ， 寅 于 其 中 ， 更 需 个 人 悟性 去 
发 展 了 。 这 便 是 常 说 的 : “学 古 ， 不 泥 古 ”的 意思 。 其 实 久 
习 相 法 之 后 ， 你 便 会 感到 ， 浑 圆 桩 也 好 ， 技 击 桩 也 罢 ， 已 无 
法 分 开 ， 这 时 才 知 道 ,“ 一 法 不 立 , 无 法 不 备 ” 的 滋味 和 “只 
求 神 意 足 ， 不 求 形 骸 似 ”的 真正 道理 。 


(=) 技击 桩 中 的 争 力 和 反应 训练 


1 争 力 训练 

争 力 ， 就 是 用 意念 引导 全 身上 下 ， 左 右 ,前 后 互相 牵引 ， 
共和 争 一 个 中 心 所 产生 的 弹簧 般 的 相互 呼应 的 “ 意 中 力 ”。 具 
有 了 这 种 力 ， 再 经 过 试 力 、 发 力 等 步骤 练习 ,才能 应 敌 发 力 ， 
逐步 达到 自卫 的 目的 。 练 习 争 力 先 由 二 争 力 入 手 ， 而 后 及 全 
身 ， 以 求 整体 的 争 力 。 

二 争 力 的 练 法 : 选择 技击 桩 法 中 的 平 抱 式 为 宜 ， 站 好 以 
后 ， 设 想 前 手 脐 处 系 着 一 条 弹性 相当 强 的 粗 绳 ， 绳 子 的 前 端 
栓 在 前 方 某 一 物体 上 ， 如 墙 、 树 均 可 。 绳 子 后 端 系 在 自己 脖 
Sik, 位置 相 当 于 风 府 穴 下 ， 练 习 时 用 意 挺 颈 ， 全 身后 靠 ， 
要 拉 紧 有 弹力 的 绳子 ， 去 拉手 ， 而 手 去 拉 紧 前 方 的 绳子 。 

后 手 要 像 抱 着 一 个 有 弹性 的 球 ， 当 身体 去 拉 前 手 时 ， 右 
手 用 意 去 抱 球 与 前 手 呼应 ， 这 样 练习 日 久 ， 自 然 产生 松 松紧 
紧 的 争 力 ， 这 就 是 所 谓 “ 松 即 紧 ， 紧 即 松 ", 松 紧 互 用 的 “ 意 
中 力 ”。 要 做 到 恰到好处 ， 就 要 注意 松 和 均 整 适中 。 

整体 争 力 的 练 法 : 经 过 一 段 时 间 练 习 , 已 经 求 得 二 争 力 ， 
就 可 以 在 这 个 基础 上 进一步 练习 整体 争 力 。 可 采用 平 抱 式 ， 
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练 法 是 按 平 抱 式 站 好 以 后 ， 设 想 头 顶 上 好 像 有 绳子 系 起 ， 与 
两 脚 间 的 中 心 点 上 下 相 争 ， 同 时 头 与 后 脚 做 上 下 和 争 ; 与 前 肢 
做 斜 线 争 ; 前 手 与 头 做 前 后 争 : 前 手 与 后 手 做 左右 争 ; 左手 
与 右 脚 、 右 手 与 左 脚 做 斜 线 争 : 两 手 与 两 膝 做 上 下 争 ; EB 
与 右 膝 ， 左 膝 与 右 膀 做 斜 线 争 ， 至 于 扁 与 脚 争 ， 肩 与 膝 争 则 
包含 在 与 头 与 脚 相 争 之 内 。 

换言之 ， 全 身上 下 、 前 后 、 左 右 四 面 八方 ， 并 头 与 足 、 
头 与 手 ， 手 与 膝 ， 肩 与 膝 ， 肘 与 膝 等 处 处 相应 ， 似 有 交互 反 
向 的 绳索 牵扯 ， 或 有 人 互 为 推移 ， 不 为 所 动 之 意 。 实 际 上 并 
无 绳索 牵扯 ， 或 有 人 推移 ， 不 过 存 意 这 样 ， 如 果真 做 出 这 样 
那 就 错 了 。“ 让 你 这 样 ， 你 真 要 这 样 ， 就 不 能 做 到 这 样 了 ”。 
站 时 从 此 体 认 ， 全 身 易于 完整 ， 久 之 当 能 做 到 浑然 一 休 ， 一 
处 动 处 处 动 。 

2. 技击 桩 法 中 的 反应 训练 

反应 训练 的 目的 ， 在 于 使 神经 迅速 反应 ， 以 应 敌 还 击 自 
卫 。 在 整体 争 力求 得 以 后 ， 周 身 都 像 有 弹 筑 联系 ， 本 身 也 
像 一 个 弹簧 ,然后 设想 有 敌人 轻 轻 来 推 或 击 某 处 .方向 来 自 或 
上 下 ， 或 左右 ， 或 前 后 ， 意 念 一 紧 , 力 就 从 一 中 心 异 向 发 出 。 
练习 日 入 ， 有 了 心得 体会 ， 可 以 进一步 ， 设 想 有 人 猛 击 ， 意 
念 一 动 ， 力 即 发 出 ， 但 不 可 见 形 ， 这 就 是 拳 理 所 说 的 ， “一 
触 即 发 ”、“ 一 发 即 止 ”。 

第 二 种 练 法 是 : 设想 自己 站 在 一 块 漂浮 水 面 上 的 小 木 稚 
上 ， 忽 而 前 后 倾斜 ， 忽 而 左右 播 荡 ， 忽 而 上 下 浮沉 。 向 前 倾 
时 ， 将 身体 重心 稍稍 后 移 ， 后 倾 时 ， 将 身体 重心 稍稍 前 移 ， 
左右 摇动 时 ， 将 重心 右 左 移动 ， 上 浮 时 ， 身 体 下 压 , 下 沉 时 ， 
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身体 上 提 。 但 都 要 用 意 去 做 ， 不 可 见 形 ， 要 整体 去 做 ， 不 可 
单纯 依靠 腿脚 。 上 下 、 左 右 、 前 后 ， 不 要 有 固定 顺序 ， 而 要 
随时 变换 ， 初 习 时 ， 可 以 设想 木 徐 浮 、 沉 、 摇 、 摆 绥 慢 ， 有 
了 体会 以 后 ， 逐 渐 增加 速度 。 这 是 站 桩 时 调整 整体 松紧 及 训 
练 步 法 灵活 的 基本 功夫 。 
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第 四 章 ” 试 力 和 试 声 


试 力 

桩 法 基本 练习 既 有 相当 基础 之 后 ， 应 继续 进行 “ 试 力 ” 
训练 。 在 桩 法 中 ， 用 意念 作用 ， 体 会 到 身体 四 周 都 有 了 力 的 
实感 以 后 ， 如 果 稍 一 动作 ， 其 力 全 消 。 试 力 的 目的 就 是 要 经 
过 试验 各 项 力 ， 以 其 获得 由 “ 意 中 力 ”, 变 成 有 效 实用 的 “ 意 
力 合 一 ”的 真实 力量 。 试 力 为 能 得 力 ， 能 用 力 的 重要 阶段 。 
实际 上 试 力 是 由 桩 功 静 止 的 内 动 ， 到 试 力 如 何 实 现 内 外 齐 
动 。 


试 力 的 基本 要 领 


习 时 须 使 身体 均 整 ， 骨 骼 支撑 、 全 身 大 小 关节 无 处 不 含 
曲 势 ， 同 时 又 无 节 不 含 放纵 与 开展 ， 无 节 不 成 钝 三 角 《〈 大 于 
90 度 ) ， 间 架 不 可 有 平面 积 ， 无 固定 的 三 角形 ， 表 面 看 形似 
不 动 ， 而 三 角 螺旋 如 轮 旋转 不 定 〈 停 ) ， 铺 综 不 已 〈 螺 旋 力 
非 由 三 角 支 撑 不 能 产生 ) 。 人 全身 关节 骨 筋 伸缩 ， 气 血 鼓 荡 ， 
身体 面 面 有 力 出 锋 棱 ， 全身 毛孔 有 穿 堂 风 往 还 之 感 。 试 力 动 
作 愈 微 ， 而 神 意 傅 全。 缓慢 而 行 ， 有 和 欲 行 又 止 ， 欲 止 又 行 ， 
更 有 行 乎 不 得 不 止 ， 止 乎 不 得 不 行 之 意 。 动 一 处 作 全 体 想 ， 
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以 体 认 全 体 意 力 是 否 圆满 ,其 意 力 能 不 能 随时 随地 应 感 发 出 
全 身 能 不 能 与 宇宙 力 起 感应 ， 假 借 力 能 否 成 为 事实 。 想 要 与 
宇宙 力 起 应 合 ， 须 先 与 大 气 发 生 感觉 ， 感 党 之 后 渐渐 呼应 ， 
这 是 桩 法 阶段 产生 的 结果 ， 现 在 通过 试 力 在 运动 中 感触 气 波 
的 阻力 ， 与 地 心 的 争 力 。 习 时 须 体 会 空气 的 阻力 怎样 ， 我 即 
用 与 阻力 相等 的 力量 与 其 应 合 ， 于 是 所 用 之 力 自然 无 过 亦 无 
不 及 。 初 试 以 手 开 始 ， 待 手 上 有 了 感觉 ， 逐 渐 以 全 体 进行 ， 
能 认识 此 种 力 ， 良 能 渐渐 发 生 ， 操 之 有 恒 ， 自 有 不 可 思议 之 
妙 ， 而 各 项 力量 当 不 难 入 手 可 得 。 动 作 时 ， 要 形 不 外 露 ， 力 
不 出 尖 《〈 即 力 无 方向 ) ， 力 无 断 续 。 在 精神 上 要 有 人 外 三 尺 
之 内 有 一 层 罗 网 保护 ， 而 包罗 之 内 ， 尽 如 刀 叉 勾 错落 蓄 ， 有 
万 弓 待 发 之 势 ， 而 都 在 毛发 筋肉 伸缩 拨 转 之 中 ， 全 身 内 外 无 
微 不 有 滚珠 起 棱 之 感 。 

试 力 时 神态 有 如 空中 旗 ， 浪 中 鱼 。 空 中 旗 ， 标 摆 不 定 、 
惟 风 力 是 应 ; 浪 中 鱼 ， 形 似 微 动 ， 实 则 运用 波浪 的 松紧 及 上 
下 、 :左右 ， 前 后 水 力 的 呼应 。 切 记 习 时 要 动作 慢 而 神 宜 速 。 
手 不 空 出 ， 意 不 空 回 ， 而 有 听力 以 待 其 触 。 即 那些 轻微 细小 
的 点 力 动作 ， 则 须 具体 无 微 不 应 , 倘 一 求 速 则 一 切 经 过 的 路 
径 , 滑 然而 过 , 体 认 作用 失 而 不 得 。 

上 述 试 力 基本 要 领 是 拳 学 理 法 的 精髓 ， 而 试 力 练习 是 拳 
中 最 重要 ， 也 是 最 困难 的 阶段 ， 须 习 者 认真 体会 ， 理 解 其 中 
奥妙 ， 才 有 可 能 获得 浑圆 力 。 
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fa tate (俗称 糖 稀 》 


用 桩 法 平 抱 式 的 姿 式 ， 不 同 的 是 后 腿 直 立 ， 不 必 弯 曲 ， 
眼 向 前 看 ， 设 想 手 下 有 一 团 馆 糖 ， 两 手 斜 向 前 方 而 略 向 下 ， 
缓 缓 插入 饮 糖 里 面 ， 到 全 手 都 泡 没 时 ， 再 将 手 缓 缓 向 斜 后 方 
略 上 拔 起 ， 前 播 时 要 设想 有 压力 ， 后 拉 时 ， 要 假想 有 牵 力 ， 
动作 要 慢 , 但 不 要 断 , 次 数 不 拘 , 左 右 互 换 练习 ( 见 图 26 .27 )。 





图 26 ” 插 馆 糖 一 图 27” 插 馅 糖 二 


顺 力 逆行 : 姿 式 与 前 同 。 两 手 改 成 手心 相对 ， 大 指 第 一 
关节 部 略 届 而 上 指 ， 二 指向 前 指 ， 十 指 斜 问 下 指 ， 设 想 十 指 
指 端 各 有 一 弹簧 系 于 前 方 ， 双 手 缓 组 向 后 拉 ， 同 时 两 手掌 沿 
及 腊 部 ， 向 左右 两 侧 拧 转 ， 待 转 到 手心 问 下 时 〈 见 图 28) ， 
再 向 前 推 ， 前 推 时 要 设想 指 端 弹簧 有 阻力 ， 慢 慢 将 弹簧 项 回 
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( 见 图 29) 。 前 手 推 到 要 超过 前 脚 位 置 时 ， 再 向 回 拉 ， 注 意 
同 回 拉 时 ， 时 时 有 力 向 前 指 ， 向 前 推 时 ， 时 时 有 力 向 后 指 ， 
力量 时 时 在 矛盾 中 ， 或 者 说 ， 手 往 前 推 时 ， 身 体 向 后 坐 ， 手 
往 回 拉 时 ， 身 体 问 前 去 。 

fei: 姿 式 与 前 同 。 十 指向 下 插 ， 似 有 弹簧 上 顶 ， 同 时 
身体 上 拔 〈 见 图 30) ; RATE, KLEE, 
双 脚 回 下 用 力 踩 〈 见 图 31) 。 





图 28 顺 力 道行 (一 ) 图 29 WA wy C=) 





P30 fei (—) 


拉 推 , 姿 式 同 前 。 设 想 将 周围 物体 拉 回 ( 见 图 32) ;， 拉 
到 身上 来 ， 再 将 周围 物体 用 整体 带 十 指 推出 !( 见 图 33) 。 拉 


推 时 ， 手 臂 不 动 ， 仅 用 十 指 尖 端 微 有 伸缩 。 

挣 索 : 姿 式 同 前 ， 设 想 身 体 被 绳索 绑 缚 ， 身 体 带 手臂 先 
回 缩 〈 见 图 34) ; Rie, FRR MAMMA LARA OW 
图 35) 。 意 中 有 挣 断 束缚 身上 所 有 绳索 。 





图 33 拉 推 (二 ) 





以 上 各 式 都 要 采用 左右 式 互 相 练 习 ， 次 数 不 限 ， 适 度 为 
止 ， 身 体 与 手臂 的 动作 ， 是 整体 动 。 


x AY 走 Te 


试 力 是 发 力 的 准备 阶段 ， 经 过 定位 试 力 练习 以 后 ， 要 在 
行动 中 试 力 ， 才 便于 在 技击 中 发 力 ， 行 走 试 力 的 步 法 是 “ 摩 
探 步 ”， 所 以 又 是 腿 的 试 力 训练 。 

用 平 抱 式 的 站 法 ， 左 脚 在 前 ， 右 脚 在 后 ， 站 成 丁 八 步 把 
右 脚 提起 ， 身 癌 左 转 ， 右 脚 平 起 摩 擦 地 面 , 自 右 向 左 移动 时 ， 
脚 腕 似 有 千斤 重 链 疝 后 引 拉 ， 有 稍 一 松 力 ， 腿 肢 就 被 拉 回 的 
力量 〈 见 图 36) 。 右 脚 与 左 脚 平 齐 以 后 ， 脚 尖 稍 微 点 地 。 而 
后 ， 身 向 右 转 ， 右 脚 顺 左 脚尖 出 ， 问 右前 方 平 擦 地 面 伸 出 ， 
ABU A BAS], Sri ama Ka. BRT NBA, 
右 脚 落实 〈 见 图 37) ， 似 直 踩 入 地 ， 而 后 左 脚跟 上 ， 练习 方 





图 36 行走 试 力 (一 ) 图 37 行走 试 力 (二 ) 
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法 与 右 脚 同 ， 前 进 试 力 后 ， 亦 可 后 退 试 力 ， 动 作 要 求 与 前 进 
相同 ， 亦 不 过 方向 相反 。 练 习 中 都 要 用 意 不 用 力 ， 在 右 脚 摩 
擦 动作 时 ， 身 体 向 左 .向 右 转 时 ， 如 在 水 中 前 后 都 有 力 牵引 ， 
右 脚 与 左 脚 并 齐 ， 伸 向 右 时 ， 脚 着 地 则 身 向 后 坐 ， 两 手 与 两 
脚 同 方向 伸缩 有 上 提 下 压力 ， 和 两 脚 有 相反 争 力 , 从 全 身 讲 ， 
BBA FS, LSA LE, AMP, WASTES, 
舒适 得 力 。 

开始 练习 也 可 以 只 注意 脚 腿 部 的 练习 ， 经 过 一 段 时 间 锻 
炼 后 ， 再 结合 全 身 动作 练习 ， 举 步 轻盈 如 履 深渊 ， 又 似 行 于 
注水 上， 用 试 力 法 “ 顺 力 逆行 ”、“ 拉 推 ”、“ 提 插 ” 均 可 
练习 。 

做 上 述 试 力 必须 着 重 注意 三 个 原则 : 

1. 用 意 不 用 力 。 动 作 越 慢 越 好 :; 

2. “大 动 不 如 小 动 ， 小 动 不 如 不 动 ， 不 动 才 是 生生 不 
已 之 动 ”， 所 试 力 的 动作 越 小 越 好 。 就 以 机 械 运动 为 例 ， 陀 
螺 转 动 到 极速 ， 即 相当 于 不 动 ， 因 为 在 其 运动 的 同时 已 回 到 
a. SPB “RA” MEK. DEM, REG 
快 ， 看 似 不 动 ， 确 已 经 像 振 波 一 样 来 回 不 止 的 运动 着 ; 

3. 行走 试 力 时 ,必须 做 到 “上 动 下 自 随 ， 下 动 上 自 领 ” 
以 身 带 动手 足 ， 要 做 成 “一 ", 就 是 整体 运动 的 意思 。 

大 成 拳 发 力 表 现 的 动力 定型 ， 为 三 角 螺 旋 力 ， 因 这 种 力 
出 手 拧 转 的 弹力 ， 无 论 刚 柔 应 接 运 用 ， 最 易 得 力 ， 有 引导 抛 
所 与 缠绕 拧 拨 的 功用 ， 三 角 螺 旋 力 运用 中 ， 便 包含 着 刚 . 柔 、 
惊 弹 等 力 ， 习 者 在 试 力 过 程 中 可 体 认 这 些 在 特殊 情况 下 产生 
的 力 。 
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效 介绍 如 下 : 
刚 力 : 这 种 力 发 出 时 如 同 撞 针 ， 洗 身 毛 发 根 根 直 紧 如 戟 ， 
其 力 尖锐 ， 易 于 攻守 《〈 见 图 38) ; 


Re ~、 
ay aaa: 
让 


图 38 刚 力 示意 图 
RA: 这 种 力 运用 时 恰似 滚珠 ， 毛 发 动 功 ， 锐 力 内 含 ， 
其 力 短 缩 而 力 圆 ， 便 于 抽 提 转动 ， 易 于 防守 〈 见 图 39) ; 
弹力 : 亦 称 挺 力 。 这 种 力 如 弹簧 所 发 之 力 ， 体 生 振 动 ， 
外 柔 内 刚 ， 如 棉 庄 铁 ， 其 短促 而 有 卦 性 ， 为 被 动 反击 之 用 
〈 见 图 40) ; 









图 39 和 柔 力 示 意图 图 40 ”弹力 示意 图 
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惊 力 ， 这 种 力 如 龙 
旋 绕 缠 囊 ， 如 蛇 进攻 极 
其 神速 , 力 在 身体 稍 端 ， 
JOR ERE, WX 
相 济 ， 互 相 为 用 ， 易 于 
群 战 〈 图 41) 。 

试 # 

是 训练 体内 呼吸 的 
功夫 ， 其 目的 是 运用 声波 的 鼓 东 ， 弥 补 发 力 的 不 足 ， 并 有 激 
发 我 人 精神 ， 震 慑 敌人 的 作用 。 

试 声 发 音 ， 开 始 发 “一 ” 音 ， 持 续 四 、 五 秒 钟 之 后 ， 接 
着 发 “要 ” 音 ，“ 要 ” 字 发 声 也 要 拉 长 ,经 过 一 段 时 间 练 习 ， 
“一 ”和 “要 ”须发 成 极 短促 的 一 个 音 ， 这 时 横 脑 肌 下 降 ， 
小 腹 鼓 荡 由 松 圆 变 为 实 圆 ,一 紧 即 松 ， 由 实 圆 又 恢复 到 松 圆 。 
要 求 试 发 声 过 程 中 ， 口 内 之 气 不 得 外 汇 ，〈 冬季 练 试 声 ， 基 
本 少见 气体 从 口中 出 来 为 准 ) 。 发 声 时 ， 声 由 内 转 ， 体 内 有 
如 钟 声 震 蔓 ， 发 出 幽谷 回荡 之 声 ， 由 试 声 到 发 声 ， 最 后 由 有 
声 到 无 声 ， 完 成 呼吸 鼓 荡 过 程 。 初 试 声 可 在 试 力 中 辅助 进行 ， 
发 声 和 无 声 呼吸 鼓 荡 练习 可 在 发 力 过 程 中 辅助 进行 。 





图 41 ” 惊 力 示意 图 


。 40 。 


第 五 章 发 TF 


发 力 ， 是 在 桩 法 ， 试 力 训练 实现 人 体 神 经 、 肌 肉 ， 精 
神 、 意 识 等 高 度 协调 一 致 后， 能 在 瞬间 发 放出 整体 有 效 的 打 
击 力 。 

这 种 力 如 同 火 药 炮 炸 ， 又 似 大 海浪 涛 ， 深 深 而 来 ， 一 浪 
复 一 浪 不 可 阻挡 ， 这 种 力 就 是 俗称 “浑圆 力 ”， 亦 称 “ 爆 炸 
力 ”， 或 叫 无 所 不 争 的 “ 争 力 ”。 发 力 的 练习 ， 就 是 要 把 上 
述 的 这 种 力量 ， 通 过 不 同 的 方向 、 角 度 发 动 出 来 ， 因 为 ， 把 
力 发 出 不 是 注意 击 出 没有 击 出 ， 击 中 未 击 中 ， 是 要 看 自己 本 
身 发 动 的 力量 ， 是 不 是 有 了 前 后 、 左 右 、 上 下 平衡 均 整 的 整 
体力 。 

发 力 产生 的 有 效 打 击 力 主要 应 具备 下 列 条 件 : 

1. 通过 桩 法 的 训练 ， 在 精神 上 产生 了 无 县 的 精神 和 必 
胜 的 信念 ， 引 发 潜能 ， 才 疯 定 了 一 击 必得 的 先决 条 件 ; 

2. 必须 利用 整体 运动 产生 的 惯性 力量 ， 既 靠 人 的 后 足 
路 地 的 反作用 力 ， 推 动 整 体 ， 同 时 前 脚下 踩 产 生 的 争 力 。 这 
就 像 机 动车 辆 ,又 然 刹 车 产生 的 那 种 惯性 动力 一 样 ,又 如 “ 身 
如 铅 缸 ” 那 种 全 力 以 赴 的 倾注 力 : 

3. 发 力 时 躯体 各 部 分 瞬间 的 互 争 而 产生 的 争 力 ， 特 别 
是 躯体 上 下 中 线 争 力 最 为 重要 ， 产 生 “ 体 整 如 铸 ” 的 撞 


e。 4] 。 


击 力 ; 

4. 在 发 力 的 瞬间 ， 肌 肉松 紧 的 转换 ， 产 生 的 鼓 荡 力 ， 
这 是 “肌肉 车 一 “毛发 如 戟 ”产生 的 弹力 ， 这 一 过 程 ， 能 在 
瞬间 释放 出 了 茶 种 电击 一 样 的 力 。 


定位 发 力 


定位 向 前 下 方 发 力 


准备 姿 式 与 技击 本 中 平 抱 式 相同 ， 唯 两 手 位 置 改 放 在 相 
当 于 两 肋 部 位 , 手 虚 握 成 源 ， 拳 孔 同 上 ,手心 同 里 〈 见 图 42)。 
发 力 时 ， 假 设 敌 人 往 我 前 手下 方 击 来 (腹部 以 下 ) ， 这 时 ， 
手 与 前 臂 都 向 下 近 转 前 伸 ， 把 手 伸 到 足 尖 位 置 时 ， 手 心 也 打 
到 完全 向 地 面 ， 假 想 已 接触 对 方 胸部 自己 想 击 的 地 方 ， 设 想 





图 42 定位 向 前 图 43 ”定位 向 前 
FABIA (=) PAea C9 
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SMB et, WES HAE MRE, KROSS, Sh 
稍 向 后 面 ， 利 用 弹簧 前 引力 ， 猛 疝 两 肘 冲 击 , 这 时 双 拳 突 张 ， 
十 指 除 拇指 外 ， 都 向 前 下 方 插 去 ，《〈 见 图 43) 。 意 思 好 像 要 
把 双手 择 到 敌 背 后 一 样 , 既 如 书法 中 的 “ 力 透 纸 背 ”的 意思 : 
可 是 力 要 一 发 即 止 ， 犹 如 用 手指 去 触 一 块 灼热 的 红 铁 一 样 ， 
一 触 即 离 ， 但 不 是 外 形 ， 这 样 的 动作 ， 而 是 指 内 在 的 力量 如 
此 ， 做 时 还 要 精神 集中 ， 毛 发 如 戟 ， 上 下 起 拔 ， 以 便 发 出 一 
切 能 用 的 力 。 

发 力 时 还 要 注意 身体 一 些 部 位 的 姿 式 : 

头 部 ， 前 额 前 撞 ， 头 项 心 斜 癌 前 上 方 顶 ， 牙 齿 相 错 好 像 
咬 着 一 块 薄 铁 片 ， 舌 根 后 收 ， 

A, RNR. Deh, AMMA, EA 
fa) UTR A, CE AZ A Fs TA eC SC)» APA A 
声 均 可 ; 

PR eek, ABA, Ae Pee. Ae ee 
微 虚 状态 下 ， 要 直 踩 地 下 ， Ns Pee Sars ie 
不 能 人 为 的 作 做 。 

前 后 辟 所 屈 成 的 角度 大 于 直角 (90") 。 


定位 向 前 上 方 发 力 

预备 姿 式 与 前 式 同 ， 唯 两 手 位 置 摆 于 胸 前 ， 前 手 略 高 于 
后 手 〈 见 图 44) 。 假 设 敌 人 往 前 手 上 方 我 头 部 击 来 ， 身 体 以 
头 为 主宰 ， 稍 向 后 下 方 靠 去 ， 与 前 手相 争 ， 同 时 前 后 两 手 及 
两 臂 拧 转 前 伸 ， 前 手 不 能 超过 自己 的 前 足 尖 ， 假 设 已 接触 对 
方 头面 部 ， 自 己 想 击 的 地 方 ， 突 然 发 力 ， 手 指 须 向 斜 上 方 指 


。 43 。 


去 〈 见 图 45) 。 其 它 各 点 要 求 与 前 式 同 。 但 向 上 方 发 力 时 ， 


体 及 手臂 要 有 挣 索 的 争 力 ， a 角 吃 旋 力 的 实施 。 
Eis ets 种 力 。 





图 44 定位 向 前 图 45 “定位 向 前 
上 方 发 力 (一 ) 上 方 发 力 (二 ) 
定位 向 左右 方 发 力 


预备 姿 式 与 撑 抱 桩 同 ， 设 想 对 方 从 我 左 〈 右 〉 MAK, 
身体 以 头 为 主 字 ， 向 右 〈 左 ) 侧 后 方 靠 去 ， 所 靠 方向 仍 有 弹 
簧 项 着 ， 身 体 后 靠 时 与 前 手 争 ， 同 时 手臂 向 下 拧 转 至 手心 向 
下 , 以 头 为 主宰 速 向 反击 方向 撞击 ， 这 时 身体 上 下 争 力 为 主 ， 
其 它 要 求 同 定位 向 前 下 方 发 力 〈 见 图 46) 。 


定位 向 后 下 方 发 力 


预备 式 与 前 式 同 撑 抱 ) ,设想 对 方 由 下 方 托 腕 或 手臂 ， 

或 由 上 方 猛 握 腕 或 手臂 ， 这 时 双 腕 微 拧 ， 双 手 猛 握拳 〈 不 可 

握 死 ) ， 前 腿 支 撑 ， 后 腿 下 踩 ， 身 体 猛然 向 后 向 下 争 ， 欲 将 
。 44 。 


(eA SEE Re CLP 47) 随即 恢复 原状 ， 其 发 力 时 的 神 
情 好 像 突 然 受惊 状 。 





图 46 ”定位 向 左右 方 发 力 图 47 ”定位 向 后 下 方 发 力 


行走 发 力 


前 进 或 左右 移动 发 力 


预备 姿 式 与 定位 发 力 法 同 ， 发 力 前 步 法 开始 用 摩擦 步 运 
动 ， 在 发 力 的 一 刹那 ， 后 脚下 路， 前 脚跟 虚 涵 ， 脚 掌 着 地 蹊 
时 力 即 发 出 〈 见 图 48、49) 。 两 足 相 互 运用 或 前 进 向 前 上 下 
方 发 力 或 回 左 右 方 发 力 ， 无 有 一 定 。 行 走路 线 如 一 三 角形 ， 
上 故 称 “三 角 步 ”， 或 称 “ 横 走 竖 撞 ” 亦 然 。〈 这 种 步 法 实际 
是 摩擦 步 在 发 力 时 的 迅速 运用 定型 )。 行走 发 力 时 ,. 腿脚 提 
缩 时 要 形似 星 螂 ， 迈 步 如 猫 行 ， 行 进 如 履 薄 冰 ， 项 头 悬 系 ， 

。 45 。 


则 全 身上 下 起 拔 ， 神 情 要 轻松 ， 精 神 要 紧 放 雄壮 。 





图 48、49 前进 或 左右 移动 发 力 〈 一 ) 、 (二 ) 


退步 发 力 


预备 姿 式 、 步 法 与 上 式 同 ,但 要 求 向 后 撤 步 时 问 前 发 力 ， 
当前 步 后 撤 至 适当 位 置 ， 脚 一 着 地 力 即 发 出 如 定位 向 前 上 方 
发 力 法 同 〈 见 图 45 )。 不 同 点 在 于 前 步 后 撤 形 势 变 成 了 前 步 成 
后 步 ， 后 手 变 前 手 ， 例 如 : AY RR, HEAD. FAY 
踏 地 时 ， 猛 向 前 撞 去 。 

活 步 向 后 下 方 发 力 

姿 式 及 要 求 同 定位 向 后 下 方 发 力 同 〈 见 图 47) 。 唯 步 法 
用 三 角 步 活动 ， 或 进 或 退 ， 又 然 停 顿 向 后 下 方 发 力 。 

活 步 腿脚 发 力 

姿 式 、 步 法 与 行走 发 力 法 相同 ,设想 和 对 方 将 要 接触 时 ， 


e 46 内 


间架 不 变 ， 后 脚 突 然 提 起 ， 脚 尖 向 前 方 伸 出 ,同时 头 向 上 项 ， 
假设 已 触及 对 方 身体 时 (高 不 过 对 方 膝 部 ) 头 与 脚 腕 突 争 ， 
踏 地 腿 用 力 踏 地 前 送 ， 把 力 直 推 到 足 尖 《图 50) 。 膝 部 发 力 
也 是 这 样 做 ， 不 过 小 腿 不 前 伸 ， 设 想 膝 部 接触 对 方 ， 力 点 集 
中 在 膝 部 ， 其 它 做 法 同 前 〈( 见 图 51)。 





图 50” 活 步 腿脚 图 51 活 步 腿脚 
At Gee) BRI hee) 
活 步 肩 肘 发 力 


姿 式 步 法 与 前 同 。 在 运动 中 ， 设 想 对 方 突然 接近 身体 过 
近 ， 其 他 发 力 已 不 适用 ， 前 手 向 回收 ， 头 部 向 上 顶 ， 颈 部 微 
拧 ， 与 前 方略 争 ， 后 足 路 地 ， 身 体 的 力 突 然 向 肩 部 冲击 ( 见 
图 52) 。 肘 部 发 力 相 同 ， 力 集中 在 肘 部 发 出 。 

无 论 是 定位 发 力 ， 还 是 活 步 发 力 ， 其 目的 是 通过 体察 ， 

a 


试验 , 验证 来 获得 几 种 较 完整 的 发 力 
和 运用 方法 ， 即 使 真能 够 发 出 上 面 痢 
述 的 各 种 力 , 这 还 不 过 是 形式 的 东西 ， 
但 这 确 是 基础 过 渡 不 可 缺少 的 阶段 ， 
对 获得 “ 力 不 出 尖 ， 意 不 着 象 ",， “不 
期 然而 然 ， 英 知 至 而 至 ”， 自 然 发 动 
的 本 能 发 力 ， 葛 定 了 基础 。 





图 52 ” 活 步 肩 肘 发 力 
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第 六 章 实 作 


通过 各 种 发 力 练习 后 ， 身 上 有 了 向 上 下, 左右、 前 后 
的 力 ， 需 要 进行 实体 练习 ， 以 便 接 近 技 击 自卫 的 较 高 级 阶 
段 。 


—. 6 FRA 


1. BRFSS) 


揉 手 为 习 者 双方 保护 自己 中 线 的 功夫 。 所 谓 “ 中 
线 ", 是 指 双方 从 鼻尖 ， 经 胸 用 至 两 跨 中 心 点 ， 这 条 上 下 的 
线 ， 是 人 体 秽 干部 位 ， 是 人 体 枢纽 之 ji 
处 ， 对 防身 自卫 有 重要 意义 。 

双方 站 成 技击 桩 法 ， 同 出 左 ( 右 ) 
脚 ， 左 〈 右 ) 手 ， 手 臂 互 相 接触 相 拱 
( 见 图 53) , 顺 时 针 方 向 作 转圈 运动 ， 上 
要 求 以 膀 代 腰 代 手臂 ， 作 立 圆 或 斜 上 i 
方 旋转 。 自 身 守 着 当中 一 点 ， 以 防 敌 曙 
力 侵 入 ， 这 叫 “ 守 中 ”， 总 保持 接 ” 
触 “ 点 ”上 对 着 对 方 的 中 线 ， 随 时 寻 ”图 53 单 RF 
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找 对 方 空 际 ， 不 失 时 机 进击 。 发 力 ， 是 用 正 前 上 下 方 ， 左 右 
方 ， 后 方 发 力 法 ， 随 机 进攻 ， 初 始 先 定 步 练习 ， 待 双方 不 脱 
离 对 方 接触 点 后 可 以 摩擦 步 进退 , 闪 挪 在 一 定 活动 空间 进行 ， 
右 式 揉 手 ， 法 同 左 式 ， 唯 方向 不 同 ， 右 手 转 圆 为 首 时 针 方 
问 。 


2. MiFFAY 


双 挫 手 ， 是 双方 将 两 个 手臂 交错 措 在 一 齐 ， 进 行 “点 ” 
上 的 试 力 ， 所 谓 “ 点 ”, 是 指 双方 手 辟 接触 的 地 方 ， 而 “点 ” 
上 运用 无 论 如 何 变化 ， 也 要 始终 指向 对 方 的 中 线 ， 随 时 准备 
通过 对 方 的 “中 ”。 搭 手 时 必须 守住 自己 的 中 线 位 置 不 受 侵 
犯 ， 这 一 点 是 分 毫 不 让 ， 寸 土 必 争 。 人 身 鼻 居中 央 ， 为 人 身 
枢纽 中 线 标志 ， 交 手 时 ， 拨 转 敌 力 出 此 七 、 八 寸 ， 既 不 及 
我 身 〈 单 揉 手 亦 然 ) ，“ 不 必 远 求 尚美 观 ， 只 在 眼前 中 间 
变 ”。 

双手 永 不 离 对 方 鼻 口 部 位 ，“ 意 如 牵 牛 任 我 为 ”。 拱 手 
时 ， 要 注意 步 法 的 运用 ， 抢 夺 位 置 ， 往 往 进 半 步 或 退 半 步 ， 
即 足 以 将 对 方 击 出 ， 而 并 不 在 于 手臂 的 动作 大 小 。 力 发 出 是 
在 刹那 间 ， 在 有 形 无 形 ， 有 意 无 意 ， 有 定位 无 定位 ， 整 体 局 
部 、 自 动 被 动 、 具 体 而 精微 ， 搭 手 发 力 要 求 与 发 力 法 同 。 

拱手 的 姿 式 : 双方 总 以 手臂 互 搭 ， 左 搭 右 ， 右 搭 左 ， 各 
站 成 技击 桩 式 。 

双手 在 里 双手 在 外 拱手 式 〈 见 图 54) 

双手 在 上 双手 在 下 拱手 式 〈 见 图 55 ) 

一 手 在 里 ， 另 一 手 在 外 拱手 式 〈 见 图 56) 
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图 56 ”一 手 在 里 ， 另 一 AST ”一 手 在 上 另 一 

手 在 外 拱手 手 在 下 拱手 

以 上 述 一 切 原则 ， 方 式 ， 动 作 不 拘 形 式 ， 任 意 发 挥 ， 但 
Ht}, RBA, ARB MAA, ROR, sey, 
全 身 齐 动 ， 要 从 中 求 得 “ 守 中 ”、“ 用 中 ”之 法 。 交 手 时 ， 
彼此 进退 ， 互 相 攻 守 ， 不 可 脱 点 〈 即 不 能 双方 拱手 脱离 ， 那 
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就 成 了 散打 ) ， 同 时 慎 防 人 体 头 部 、 胸 腹 、 两 胁 等 要 害处 的 
打击 。 


二 、 打 沙袋 练习 


打 沙 袋 的 实 作 训 练 ， 是 要 通过 将 沙袋 模拟 成 人 体 ， 从 不 
同 角度 ， 以 各 种 力 型 ， 用 不 同 的 部 位 ， 进 行 实体 的 击 打 ， 以 
便 更 接近 实战 的 发 力 形式 。 大 成 拳 打 的 沙袋 除外 型 同 其 它 沙 
袋 相同 外 ， 沙 袋 内 放 一 直径 与 沙袋 成 耶 左 右 大 小 比例 的 沙袋 
蕊 、( 内 装 沙子 或 小 豆 类 均 可 ) ， 将 它 包 里 上 棉 架 ， 或 旧 被 
套 ， 放 入 沙袋 内 ， 就 可 以 了 。 实 践 证 明 ， 这 样 的 沙袋 ， 软 中 
有 硬度 ， 基 本 上 接近 人 体 表面 的 硬度 和 弹性 。 而 这 种 硬度 和 
弹性 又 接近 散打 的 需要 , 有 利于 长 力 ， 提 高 反应 和 实践 意识 。 
练习 打 沙袋 时 ， 要 保持 技击 的 间架 姿 式 ， 试 发 各 种 力 ， 练 习 
一 切 做 法 ， 打 法 , 击 打 时 要 按照 发 力 法 要 求 的 发 力 原则 进行 ， 
HART HERE, ATS, 六 BD 
肩 、 肘 、 膝 、 脚 等 各 种 部 位 击 打 ， 一 
切 具 无 固定 方法 ， 习 者 可 根据 自己 的 
悟性 去 体验 ， 因 为 固定 的 方法 ， 只 能 
束缚 人 的 手脚 ， 也 不 符合 个 体 差 异 的 
需要 ， 但 是 技击 的 原理 、 原 则 那 是 统 
一 的 法 则 ， 不 能 丢掉 。 为 习 者 理解 ， 
下 面 介绍 几 种 打 沙袋 的 式 子 ， 掌 研 
( 见 图 58) 拍打 〈 见 图 59). 肩 肘 撞 
( LRA 60 ) 图 58 掌 研 
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三 .散打 练习 


散打 ， 就 是 双方 没有 固定 的 形式 ,根据 情况 的 发 展 变化 ， 
随 个 人 主观 发 挥 的 击 打 。 为 强化 正确 的 条 件 反射 ， 形 成 正确 
的 技击 动力 定型 ， 首 先 要 解决 好 人 体 基本 间架 的 配备 问题 ， 
大 成 源 通 过 多 方面 的 验证 ， 选 择 了 最 佳 技 击 的 基本 间架 ， 即 
步 法 为 丁 八 步 (这 种 步 一 是 稳 、 二 是 易 改 变 方向 ， 两 足 重 
量 前 三 后 七 〈 身 体重 心 在 后 ， 易 于 变化 ) ， 两 臂 前 后 撑 抱 ， 
AACE (SKA, FARES) ， 要 低 不 过 脐 ， 
高 不 过 眉 ， 右 手 不 往 鼻 左 来 ， 左 手 不 往 鼻 右 去 ,前 伸 不 逾 尺 ， 
回 拉 不 贴身 。 现 在 世上 凡 较 厉害 的 拳法 ， 大 都 是 接近 这 种 加 
式 ， 这 是 科学 实用 的 一 种 基本 间架 ， 非 此 姿 式 不 可 。 因 此 ， 
这 样 的 动力 定型 ， 在 平时 就 要 养 成 , 从 技击 桩 法 开始 ， 试 力 ， 
发 力 、 实 作 均 要 这 样 的 间架 ， 一 将 应 用 ， 自 然 就 是 这 样 的 对 
抗 姿 式 。 

进行 散打 练习 是 在 相对 广阔 空间 范围 内 ， 随 你 任意 的 发 
挥 一 切 打 法 ,同时 ,随时 准备 去 接受 一 切 进攻 。 练 习 时 ， 可 配 
备 现代 的 拳击 手套 ， 穿 上 保护 身体 的 护 具 ， 或 打上 下 、 或 打 
左右 、 或 打 前 后 、 或 闪 打 ， 或 斜 打 、 或 打 近 、 或 打 远 ……， 
全 无 固定 。 总 之 要 间架 不 散 ， 精 神 不 失 ， 发 力 均 整 ， 应 变 无 
穷 。 才 是 实 作 正确 途径 。 


wr 


第 七 章 AH FL 


自卫 一 事 ， 关 系 重大 ， 若 能 变 成 事实 ， 方 知 我 命 在 已 而 
不 在 它 〈 征 服 自 然 的 能 力 ) 。 其 中 包含 着 高 深 悟 性 、 技 巧 ， 
文化 修养 ， 博 大 精神 力量 诸 因 素 ， 如 能 融 汇 贯通 于 人 类 社会 
活动 之 中 ， 并 非 仅 自卫 一 端 。 

自卫 之 法 ， 须 在 平日 养 成 ， 随 时 随地 ， 一 举 手 一 抬 足 皆 
含有 神经 支配 ， 意 念 领导 下 的 应 机 而 发 的 神情 ， 即 意念 中 身 
体 前 后 左右 均 有 敌人 来 与 搏 打 ， 平 时 要 与 空气 (假设 之 敌 ) 
争 地 位 ,身上 要 有 拉 、 搜 、 沉 、 浮 等 意 中 力 ， 这 就 是 俗称 
“身上 要 有 东西 ”的 意思 。 

应 敌 时 ， 要 能 “ 守 中 ”、“ 用 中 ”, 身心 一 致 ， 手 肘 肩 腕 并 
一 身 关 节 ， 都 应 处 处 起 锋 棱 ， 头 足 闻 骨 ， 垂 成 直线 ， 均 有 前 
后 、 左 右 ， 上 下 诸 般 争 力 ， 永 过 保持 自身 间架 的 准确 ， 这 是 
“ 守 中 ”的 关键 ; 运动 中 永远 对 准 敌 方 的 中 线 ， 这 是 “用 
中 ”的 切 要 。 平 时 要 深 加 研 讨 各 种 力学 知识 ， 战 时 方 能 以 极 
小 的 能 量 ， 获 得 最 大 的 效果 ， 这 是 自卫 中 借 势 借 力 的 技巧 运 
用 。 

ARNMRAKA RAH, AHA, BABE, ZR 
自若 ; 动 如 猛虎 ， 横 冲 竖 撞 ， 头 项 脚 抓 ， 毛 发 根 根 如 戟 ， 气 
B/N, BADER, META, TRE ME OK. TT Bh 
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成 “一 ”，“ 力 透 敌 背 ”， RE, BAL A 
声势 ，“ 头 欲 要 撞 人 ， 手 要 打 人 ， 身 要 推 人 ， 步 要 过 人 ， 足 
要 踏 人 ， 神 要 逼 人 ， 气 要 袭 人 ， 得 机 便 发 ， 打 不 着 不 打 ， 打 
不 准 不 打 ， 打 不 狠 不 打 ，” 运 动 中 ， 静 以 待 动 ， 动 中 处 静 ， 
以 退 为 进 ， 以 进 为 退 ， 直 出 而 侧 入 ， 斜 进而 竖 击 ， 和 柔 出 而 惊 
拌 ， 刚 来 而 缠绕 。 力 之 外 发 缩 肯 而 出 ， 缩 即 是 发 。 发 力 时 ， 
BAAN, MAR, BAAR, MRE, HAE 
逃走 。 对 敌 出 手 没有 固定 ， 总 以 应 机 而 发 为 宜 ，”“ 见 虚 不 
击 击 实处 ， 实 处 正 是 虚实 转换 中 线 ， 只 要 * 勤 习 勿 懈 力 搜索 ， 
敬 谨 意 切 静 撒 轧 ”， 方 法 得 当 ， 持 之 以 恒 ， 必 有 收获 。 

同时 习 者 应 清楚 知道 ， 武 学 长 期 修养 形成 的 气质 ， 它 还 
具有 在 社会 活动 当中 又 然 临 之 的 突变 ， 在 心理 上 ， 精 神 上 
WARE, ALA. MAH. “ 害 人 之 心 不 可 有 ， 防 人 之 
心 不 可 无 ”。 前 句 是 说 做 人 要 讲 武 德 ， 平 时 遇 事 、 待 人 要 谱 
让 ， 对 人 要 有 博大 宽容 之 心 ， 后 者 是 说 ， 社 会 之 复杂 ， 人 心 
之 莫 测 ， 不 可 朴 忽 大 意 ， 放 松 警惕 之 心 ， 这 些 都 是 习 武人 必 
须 在 日 常生 活 中 修炼 的 必修 课程。 
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第 八 章 健 舞 


自古 武 甸 便 蔚 然 成 风 ， 蓄 游 青 山 绿 水 ， 或 与 友人 聚会 媳 
CM, Ba BAA TE. OIE, OAT ERR, Met 
操 祛 病 养生 的 功效 。 而 今 见 王 芗 帝 先 生 有 健 舞 说 ， 始 知 通 过 
竹 法 练习 ， 获 得 四 如 境界 ， 既 : 体 整 如 铸 ， 身 如 铅 缸 ， 肌 内 
若 一 ， 毛 发 如 戟 ， 便 能 进行 健 舞 运动 ， 若 非 如 此 , 难 出 舞 相 ， 
舞 起 来 ， 亦 是 摇摆 四 肢 而 已 。 

HOA CMA A. SA TRIED. 


Ht BATE IRF » 
意 力 水 面 行 
iit He, BS RK 
迁 回 似 蛇 惊 。 


诗 中 所 述 挥 浪 ， 游 龙 ， 稚 戏 、 惊 蛇 ， 即 是 健 舞 四 形 。 其 
ARBOR, MAN, FAVARE, ARR, LAE. 
mah. FGRRT. AA. RH. HH. HH. BR. H.R. BSH, 
两 足 如 在 泥 雪 中 求 动 ， 双 膝 提 纵 ， 力 若 抽 丝 ， 目 光 远 望 ， 手 
底 留 痕 ， 掌 握 这 些 基 本 动作 之 后 ， 方 可 进一步 学 练 复 杂 舞 
法 。 

i Bs 


TA 3 te — PREC ROR OR AAD Erk a aR 
(Hay GED ATAK, ALR AH, RGR BR BAER, 
便 是 形式 皮毛 ， 便 得 不 到 精神 借助 的 法 则 ， 愿 与 同道 共 研 此 
道 ， 以 提高 武 学 自 娱 水 于 。 如 能 有 情 ， 可 以 拳 剑 互 为 ， 配 以 
音乐 、 册 关 起 舞 ， 即 能 娱乐 ， 尚 可 提高 淘 学 造 语 ， 何 乐 而 不 
为 之 。 

现 将 初 司 数 形 示 意 如 下 : 





图 63 ” 挥 浪 示 意图 图 64 WRT RA 





Alés ” 惊 蛇 示意 图 


BILE 结 语 


HER AMBARS S24 IE, HRA: EM 
SMT FR EE A, A EE RE IF BISEX 
自卫 全 过 程 ， 从 精神 状态 到 肢体 细微 曲折 棱角 的 变化 ， 处 处 
都 要 意 感 和 精神 ， 自 然 力 的 体 认 。 实 践 证 明 这 种 无 拳 套 招 
法 ， 只 有 原理 ， 原 则 之 法 则 ， 是 科学 的 拳 学 训练 方式 ， 通 过 
内 省 、 观 察 、 实 验 等 环节 、 渐 渐 领 悟 到 拳 理 所 在 ， 就 可 以 逐 
步 登 党 而 入 宇 。 

多 年 体会 有 感 ， 若 要 获得 一 定 的 健身 、 目 卫 、 开 拓 民 能 
的 成 绩 ， 还 必须 具备 以 下 基本 条 件 : 

1. 武 学 和 其 它 学 问 一 样 ， 习 武 最 贵 明理 。 不 能 人 云 亦 
云 ， 随 波 逐 流 ， 要 知道 所 学 与 人 的 身体 、 心 理 、 生 理 、 精 神 
有 益 否 。 应 知 学 无 止境 ， 切 不 可 刚刚 有 了 点 收获 ， 便 固 步 月 
封 ， 夜 世上 自 大 。 人 生 中 要 不 断 的 追求 ， 凡 与 哲学 、 文 学 、 风 
学 、 力 学 、 兵 法 ， 医 理 有 关联 知识 都 要 取 其 精华 为 我 所 用 : 
久之 ,水 到 而 渠 成 。 

2. 通过 学 习 、 思 考 具 备 了 相当 鉴别 真 伪 是 非 的 能 力 ， 
再 择 明 师 。 习 者 学 师 法 ， 而 不 拘泥 师 法 ， 悉 心 领 会 专 研 。 有 
道 是 : “ 明 师 出 高 徒 ，” 明 师 领 进门 ， 所 为 在 个 人 ; 有 藉 有 
变 ， 别 开 生 面 。 
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3. 多 有 习 武 之 人 ， 很 难 善始善终 ， 其 原因 ， 就 是 缺乏 
毅力 ， 结 果 一 事 无 成 。 所 以 习 拳 要 有 恒心 ， 目 标 一 经 确立 ， 
就 要 狗 而 不 舍 ， 百 折 不 回 ， 勇 往 直 前 、 只 要 持之以恒 、 有 所 
施 ， 必 有 所 获 ; 

4. 武 学 有 了 一 定 体 会 ， 要 通过 实践 不 断 检验 ， 求 证 ， 
勇于 认真 实践 ， 才 能 经 千 锤 百 炼 而 成 精 钢 。 

具备 了 上 述 基 本 条 件 ， 便 可 运用 人 体 自身 的 小 自然 ， 过 
渡 到 胸中 无 法 ， 人 天 合 一 的 “宇宙 ”这 个 大 自然 之 中 去 ， 一 
切 了 然 ， 融 汇 贯通 ， 达 到 “有 形 有 意 都 是 假 ， 真 到 无 心 始 见 
奇 ” 的 境界 。 

我 编写 的 这 些 内 容 , 取材 于 王 芗 高 老 先生 的 著作 和 文章 ， 
参阅 了 孙 闻 青 先 师 的 遗 作 、 笔 记 , 姚 宗 勋 先生 等 前 辈 的 论著 ， 
并 加 以 个 人 理解 和 实践 体会 而 写成 。 力 求 真 实 、 明 白 ， 规 范 
有 序 ， 意 在 普及 拳 学 ， 为 广大 武 学 爱好 者 提供 可 参考 的 教 
材 。 

还 要 说 的 是 ， 随 着 科学 的 不 断 进 步 ， 大 成 拳 本 身 也 有 待 
于 完善 提高 ， 如 在 养生 方面 ， 所 发 的 这 种 “爆炸 力 ”， 发 力 
过 多 ， 对 健康 不 利 ， 那 要 发 多 少 合适 ,而 又 不 影响 增长 功力 ， 
何 时 发 好 ? 在 自 娱 方面 ， 若 能 将 “ 武 舞 ” 悟 出 来 ， 使 拳 学 
“锦上添花 ”， 这 就 进一步 充实 完善 了 武 学 内 容 ， 这 些 有 待 
于 我 们 去 认真 探索 和 总 结 。 

因此 ， 我 辈 应 在 继承 前 人 留 下 的 宝贵 遗产 基础 上 ， 不 断 
的 努力 ， 发 扬 光 大 中 华 武 学 理论 和 实践 ， 这 是 历史 所 赋 于 我 
们 的 责任 。 
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附录 : 


一 、 意 拳 创始 人 王 芗 毅 先 生 


feb ore 


王 芗 裔 先生 一 八 八 六 年 生计 河北 次 县 魏 林 村 ， 一 九 六 三 
年 逝世 ， 享 年 七 十 八 岁 。 他 少年 时 体弱多病 ， 从 郭 云 深 先生 
SBR. REPAY, AUR, RLALRIF. 
因 之 深 得 教 益 ， 韵 定 了 他 一 生 致力 于 研究 我 国 拳术 的 理论 与 
实践 的 基础 。 

先生 在 学 将 之 始 ， 就 不 拘泥 于 拳术 的 派系 门户 之 见 。 他 
认为 ， 我 国 拳 术 有 悠久 历史 ， 和 月 有 其 发 展 过 程 ， 不 同时 期 、 
不 同 地 区 每 一 个 有 成 就 的 拳术 家 ， 都 自然 具有 不 同 的 个 人 风 
格 与 擅长 。 这 正 是 我 国 拳 术 所 以 源远流长 ， 在 历史 上 虽 几 经 
曲折 ， 但 始终 延续 不 断 , 并 且 直 到 今天 愉 益 繁 薪 兴旺 的 原因 。 
先生 对 拳 理 的 着 眼 点 并 不 是 一 技 一 得 的 局 部 学 识 。 他 毕生 精 
力 切 磋 以 求 的 是 ， 从 纷 杂 的 表面 现象 里 探索 和 研究 贯穿 于 拳 
术 整 个 学 术 领 域 里 的 真 谤 。 

. 王 先生 怀 着 这 种 抱负 ， 在 一 九 Q 〇 七 年 前 后 ， 离 师 出 游 ， 
以 广 开 眼 界 ， 增 长 见闻 ， 从 更 大 的 范围 和 领域 里 继续 他 的 学 
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习 和 研究 工作 ， 大 约 在 一 九 一 三 年 ， 袁 世 凯 的 陆军 部 长 新 云 
鹏 ， 在 北京 成 立 陆 军 部 武技 教练 所 ， 王 先生 即 曾 主持 教务 
工作 。 一 九 一 八 年 后 , 先生 又 往 游 河南 、 湖 南 、 湖 北 ， 南 抵 福 
建 ， 并 在 福州 市 军队 中 任教 。 以 后 又 北上 ， 在 天 津 等 地 开始 
授 徒 讲学 。 在 这 段 时 间 里 ， 先 生 在 大 江南 北 超 访 当时 各 派 著 
名 拳术 家 ,广泛 的 获得 了 我 国 各 地 、 各 种 拳 派 的 第 一 手 材 料 ， 
并 分 别 分 析 研 究 了 它们 的 内 容 和 原理 ， 王 先生 在 游学 河南 时 
曾 到 党 山 少林 寺 ， 访 问 当 时 “心意 举 ” (又 名 形 意 等 ) 传人 
衡 林 和 尚 ， 相 与 切磋 月 余 ， 

形 意 拳 和 “心意 拳 ” 同 出 一 源 ， 因 此 ， 从 学 术 研 究 的 角 
度 来 看 ， 先 生 对 少林 寺 的 访问 共有 重大 意义 。 

先生 这 种 脚踏实地 的 治学 精神 与 实践 ， 使 他 获得 比较 丰 
硕 的 收益 ， 正 如 其 它 学 科 一 样 , 每 一 位 获得 时 越 成 就 的 学 者 ， 
部 总 是 在 前 人 辛勤 劳动 的 基础 上 ， 再 有 所 发 展 、 有 所 建树 一 
样 。 先 生 任 着 坚定 的 抱负 ， 通 过 自己 艰 闸 的 努力 ， 终 于 洞察 
了 我 国 拳 术 的 要 义 。 在 二 十 年 代 中 期 ， 他 对 大 量 的 第 一 手 材 
料 ， 加 以 整理 研究 之 后 ， 创 建 了 “ 意 准 ”，。 意 拳 锻 炼 ， 这 是 
先生 多 年 含 辛 茹 苗 的 心血 结晶 。 可 分 为 以 健身 桩 为 主 及 技击 
两 个 方面 。 健身 锻炼 要 求 “ 顺 平日 然 ， 合 于 需要 ”。 具 体 地 
说 ， 也 就 是 应 该 符合 人 体 生 理 机 制 和 所 能 达到 的 状态 。 因 此 
他 指出 : 重要 在 于 “凝神 定 意 ， 和 舒适 目 然 ”， 同 时 使 从 事 银 
炼 者 的 精神 意念 与 身体 素质 都 能 得 到 改 羡 和 提高 。 拳 术 锻 炼 
如 果 只 着 眼 于 技击 的 技术 和 技巧 ， 只 偏 于 某 一 姿势 或 某 一 招 
式 的 刻板 方法 ， 就 会 背离 拳术 的 总 体 要 求 。 他 所 总 结 和 倡导 
MUS AIK, AMER PSE RYU AT, Th AB 
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代 体育 运动 同样 具有 重要 的 意义 ， 不 论 是 球 类 、 田 径 、 体 操 
和 跳水 ， 还 是 宇航 员 在 航天 器 里 的 健身 运动 中 ， 都 已 运用 精 
神 集中 肌肉 放松 和 意念 训练 , 这 和 意 拳 的 理论 和 训练 方法 ,在 
某 些 方面 是 一 致 的 。 

一 九 二 八 年 ， 先 生 曾 赴 杭州 ， 任 全 国武 术 比 赛 大 会 的 裁 
判 。 随 后 去 上 海 传授 意 拳 。 一 九 三 八 年 又 到 北京 ， 在 四 存 学 
会 体育 班主 教 意 拳 。 一 九 四 品 年 夏 ， 同 道 友人 赞许 “ 意 拳 ”， 
并 赠 名 为 “大 成 拳 ”。 先 生 当 时 不 好 推 印 ， 送 定名 为 “大 成 
拳 ”， 曾 于 当时 《北京 实 报 》、《 新 民 报 》 等 报刊 上 发 表 对 
我 国 拳术 的 观点 和 练 法 ， 并 欢迎 武术 同道 莅临 观摩 交流 ， 对 
当时 武术 界 影响 甚大 。 

同 其 它 的 学 术 领 域 一 样 ， 新 生 事 物 的 出 现 ， 总 不 免 会 与 
守旧 的 传统 观念 发 生 蔬 盾 。 芗 这 先生 的 学 说 ,在 我 国 拳 术 界 ， 
也 引起 过 巨大 的 震动 。 在 此 期 间 ， 中 外 人 士 ， 特 别 是 我 国 的 
武术 家 们 ， 专 门 拜 访 先 生 以 探讨 拳术 宗旨 的 人 络绎 不 绝 。 先 
生 在 上 海 逗留 时 期 ， 就 曾 与 当时 在 “ 西 青 ” 会 担任 拳击 教练 
的 匈牙利 人 英 格 相 会 ， 英 格 曾经 获得 过 最 轻 量 级 拳击 世界 冠 
军 。 在 交流 技击 中 ， 英 格 出 击 ， 直 拳 向 先生 进攻 时 ， 先 生 左 
手 一 拌 ， 遂 将 英 格 摔 倒 在 地 。 英 格 失败 之 后 ， 在 英国 泰晤士 
报 上 发 表 了 题 为 《我 所 见 到 的 中 国武 术 》 一 文 ， 对 芗 谊 先生 
的 造 话 ， 中 国 拳术 所 达到 的 高 水 平 ， 感 到 惊讶 。 

一 九 三 七 年 秋 ， 北 京 名 拳师 洪 绪 如 先生 ， 造 访 王 芗 斋 先 
生 ， 三 试 之 比 。 绪 如 先生 第 一 次 用 形 意 拳 的 劈 拳 向 王 先生 进 
击 ， 方 觉 触 臂 即 被 弹出 倒 地 ;第 二 次 用 虎 形 的 “ 虎 扑 ”进攻 ， 
亦 被 弹出 倒 地 ， 第 三 次 用 崩 拳 , 仍 被 弹 倒 。 洪 先生 浑 绰 朴实 ， 
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促膝 长 谈 ， 为 之 讲解 拳 学 原则 、 原 理 ， 洪 大 悟 ， 亲 自 率领 自 
己 的 学 生 们 就 教 于 芗 高 先生 。 

一 九 四 〇 年 四 十 年 代 初 ， 日 本 的 柔道 六 段 八 田 一 郎 曾 于 
一 九 三 六 年 代表 日 本 参加 第 十 一 届 奥 运 会 ,国际 摔跤 的 选手 ， 
要 求 与 先生 比试 ， 八 田 欲 据 先 生 手 腕 用 招 ， 哪 知 两 手 才 一 接 
触 间 ， 立 即 被 拌 得 腾 身 离 地 ， 身 贴 墙壁 后 倒 在 地 上 。 此 后 又 
有 日 本 当时 柔道 五 段 、 剑 道 三 段 的 泽 井 健一 ， 与 先生 作 过 较 
量 ， 比 试 失败 后 转向 先生 学 习 。 七 十 年 代 泽 井 健一 在 他 所 著 
的 “中 国 实践 战 拳 法 一 一 太 气 拳 ” 一 书 中 ， 人 叙述 了 他 向 先生 
求学 的 过 程 中 段 和 泽 井 氏 对 意 拳 的 评价 等 。 

一 九 四 七 年 秋 ， 先 生 在 北平 太庙 〈 即 今日 的 劳动 人 民 文 
化 官 ) 成 立 了 “ 意 拳 研究 会 ”， 广 泛 传播 意 拳 宗旨 及 其 训练 
方法 。 北 平 解放 后 ， 先 生 即 停办 “研究 会 ”, 迁 到 中 山 公园 ， 
潜心 教学 。 侧 重 健 身 ， 在 教学 中 称 为 站 桩 功 。 

一 九 五 口 年 先生 在 全 国体 总 筹备 委员 会 曾 担任 武术 组 组 
长 ， 后 因 外 出 去 职 。 

一 九 五 一 年 先生 应 缴 到 保定 市 河北 省 中 医 研究 院 教 授 站 
桩 功 ， 就 在 这 段 时 间 里 ， 先 生 对 中 国 拳 术 的 基本 功 ， 在 医疗 
保健 方面 的 效用 问题 ， 作 了 一 系列 研究 工作 ， 时 至 今日 ， 意 
拳 站 站 桩 的 传播 , 几乎 已 经 遍 于 全 国 , 研究 探讨 站 桩 功 的 文 
章 、 刊 物 也 日 益 增 多 ， 先 生 为 我 国人 民 的 医疗 保健 事业 所 花 
费 的 心血 ， 今 天 已 在 祖国 大 地 开 出 鲜艳 的 花 打 。 

一 九 六 三 年 夏 ， 先 生病 逝 于 天 津 。 他 宏伟 的 成 就 萌发 于 
远大 的 理想 ， 实 现 于 艰苦 的 理论 研究 与 钢 而 不 舍 的 长 期 实践 
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上 ， 将 做 为 一 位 具有 远见 卓识 的 革新 家 与 实践 家 ， 永 远 存 于 
源 术 爱好 者 和 拳术 事业 的 发 展 中 。 

Sm ICE MRA A: 《 意 拳 正轨 》、《 大 成 源 论 》 两 篇 。 
还 有 一 些 只 谈论 专门 问题 的 短文 ， 刊 载 于 各 有 关 报 刊 、 杂 志 
及 流传 在 意 源 爱好 者 手中 。 四 十 年 代 的 《北平 实 报 》《 新 民 
报 》 等 ， 曾 以 连载 的 方式 刊登 先生 宣讲 我 国产 术 要 义 的 《 管 
记者 问 》。 


二 、 习 拳 一 得 
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通常 说 有 了 健康 的 身体 ， 才 有 伟大 的 事业 ， 意 思 就 是 人 
的 身体 健康 ， 生 命 得 以 延长 ， 而 后 才能 从 事 一 切 事 业 。 所 以 
健康 是 非常 重要 的 。 而 健康 与 否 ， 在 于 平常 休养 和 运动 的 得 
当 不 得 当 。 也 就 是 运动 合 于 卫生 ， 不 合 于 卫生 ， 须 要 详 加 研 
讨 ， 并 经 实际 的 考验 。 究 竟 怎 样 才 是 正当 的 运动 呢 ” ER 
习 某 种 运动 前 根据 医学 的 方法 检查 心脏 的 能 力 . 血 压 的 高 低 、 
脉搏 与 呼吸 的 次 数 ， 赤 白血球 的 数目 。 至 练习 一 个 相当 时 其 
以 后 ， 再 行 检查 ， 自 然 就 知道 这 种 运动 正常 不 正常 。 所 谓 正 
常 的 运动 是 指 适应 人 体 的 自然 发 展 的 运动 ， 唯 有 适合 这 种 规 
律 的 运动 ， 才 能 增强 人 体 的 健康 。 

正当 的 运动 能 使 全 身 的 细胞 及 各 个 器 官 发 生 高 度 的 新 陈 
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代谢 作用 ， 促 进 血 液 循环 ， 增 加 体内 的 燃烧 作用 。 换 言 之 就 
是 使 身体 内 部 呈现 活动 状态 。 因 此 ， 适 当 的 运动 可 以 给 予 细 
胞 以 一 定 的 刺激 。 对 在 成 长 期 者 可 以 促进 其 成 长 ,增强 体力 ; 
对 已 经 成 长 者 可 以 使 之 维持 其 效能 , 因而 保持 了 体力 与 健康 。 
若 运 动 不 当 ， 必 然 招致 相反 的 结果 。 运 动 过 激 或 运动 不 得 当 ， 
MA hie, EERE a, that eR AHA. 

现在 一 般 的 运动 ， 在 筋肉 疲劳 以 前 ， 心 脏 已 因 呼吸 困难 
而 呈 急 性 心脏 扩张 ,因此 不 得 不 集 止 运动 以 使 心脏 得 以 休息 ， 
减低 呼吸 的 困难 ， 恢 复 正 常 状 态 。 

中 国 的 拳 学 是 以 完全 与 此 相反 的 方法 来 锻炼 身体 ， 这 种 
运动 是 筋肉 气 血 的 运动 ， 更 可 以 说 是 机 体 细胞 运动 。 在 运动 
中 使 全 身 各 种 细胞 器 官 同时 平均 发 展 为 原则 。 即 使 运动 时 全 
身 之 筋肉 昌 早 已 疲劳 不 能 忍受 的 状态 而 心脏 的 搏动 并 不 失 
常 ， 呼 吸 并 不 困难 ， 相 反 的 在 运动 后 尚 能 感觉 到 运动 后 比 运 
动 以 前 的 呼吸 轻松 舒畅 。 是 以 其 个 人 的 筋肉 心脏 所 能 负担 范 
图 内 的 能 力 来 求 其 个 体 平均 渐次 发 展 生长 。 不 限 年 龄 ， 不 限 
性 别 而 达 保 持 健 康 增强 体力 的 目的 。 更 因 设 有 任何 招式 ， 所 
以 在 运动 时 脑 神 经 不 受 刺激 不 紧张 能 得 到 恢复 ， 也 是 与 一 般 
运动 不 同 的 地 方 。 

站 桩 方法 虽然 只 是 站 立 不 劲 ， 实 则 其 内 部 筋肉 细胞 已 在 
开始 工作 ， 完 全 在 于 求 得 身体 内 部 的 筋肉 细胞 的 发 展 与 血液 
循环 之 适当 ， 亦 即 所 谓 身 体内 部 旺 活 动 状 态 ， 而 非 探求 其 外 
形 之 变动 与 转移 。 以 使 身体 各 器 官 平 均 发 展 ， 减 少 心脏 扩大 
后 的 不 良 现象 。 要 知 拳 学 的 运动 是 大 动 不 如 小 动 ， 小 动 不 如 
不 动 ， 不 动 才 是 生生 不 已 之 动 . 
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这 种 运动 可 以 说 是 我 中 华 民族 所 独 有 的 特殊 学 术 ， 但 从 
未 被 一 般 人 所 注意 ， 同 时 也 不 是 一 般 人 所 能 只 凭 主观 简单 了 
解 的 ， 若 主观 地 认为 以 很 简单 的 姿 式 站 住 一 动 也 不 动 ， 如 何 
能 长 力 ， 如 何 能 练 好 身体 是 根本 没有 认识 。 实 则 就 是 这 样 站 
着 不 动 ， 不 但 能 很 快 增长 力量 ， 而 且 能 够 医 好 许多 在 医学 上 
治疗 不 好 的 多 种 慢性 疾病 。 在 治疗 医学 与 预防 医学 上 是 具有 
相当 价值 的 ， 是 一 种 最 合 于 生理 的 运动 方法 。 

至 于 一 般 的 运动 ， 有 的 失 于 激烈 损害 身体 ， 有 的 失 于 偏 
颇 而 促成 局 部 发 达 。 因 此 在 生理 上 本 有 欠缺 的 人 不 习 运 动 当 
可 在 日 常生 活 中 自然 得 其 复元 。 一 经 运动 反 受 残害 ， 致 使 疾 
AMR, te a RG. 每 见 著名 运动 家 和 运动 成 绩优 良 的 
青年 ， 而 研究 学 术 课 程 反 多 落后 。 这 都 是 运动 不 当 所 发 生 的 
各 种 不 正常 的 现象 。 至 于 过 去 拳术 名 家 老手 ， 也 有 因 违 背 生 
FRESH. CARH PAA. Ie, Me Giese 
FATS Sh. BERR. AG RSP CL, RHR TR, 
重 在 体 认 与 创造 。 但 需 根据 原则 与 事实 ,继续 不 断 的 求 创造 ， 
然 需 切 实 再 切实 。 所 以 展 好 的 运动 必 能 发 挥 具 体 聪 明 与 读书 
足以 增长 知识 ， 而 能 致 用 之 理 并 无 二 致 。 所 以 运动 无 论 如 何 
不 能 过 激 ， 再 若 详细 分 析 现 在 的 运动 ， 都 是 以 青年 为 对 象 ， 
而 忽略 了 四 十 岁 以 后 的 壮年 人 和 老年 人 。 实 际 上 唯 有 四 十 岁 
以 后 的 人 学 识 充 足 经 验 丰富 才能 在 国家 社会 中 担当 重要 的 任 
务 。 忽 略 了 这 些 人 的 正常 运动 ， 就 是 忽略 了 这 些 人 的 健康 。 
对 国家 是 极 大 的 损失 。 以 运动 的 原理 来 讲 ， 静 敬 虚 切 是 习 运 
动 的 要 诀 ， 同 时 还 要 浑 大 深 豆 的 精神 来 培植 他 。 如 运动 时 不 
许 闭 气 ， 心 脏 搏 动 不 许 失常 。 横 隔膜 不 许 稍 紧 ， 都 要 常识 丰 
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富 的 人 ， 方 易 体验 。 至 六 十 岁 以 后 的 人 ， 若 求 技击 深造 似 不 
太 易 ， 和 欲求 身心 健康 实 非 难事 。 

学 习 运 动 大 致 不 外 三 个 目的 : 1, 求 卫生 使 身体 健康 ; 
2、 讲 自卫 ; 3、 寻 理 趣 。 求 卫生 使 身体 健康 ,是 最 容易 的 。 
只 要 舒适 自然 ， 轻 松 无 力 浑身 象 锁 在 水 中 或 空气 中 睡觉 ， 就 
大 半 成 功 。 若 骄 揉 造 作 ， 营 意 别 为 ， 则 干扰 神经 ,消磨 时 日 ， 
再 要 激烈 的 搞 起 来 ， 则 终 将 受害 ， 而 影响 健康 与 生命 。 

运动 的 结果 能 使 身体 强健 ， 进 一 步 就 要 讲 自 卫 ， 所 谓 自 
卫 ， 即 可 压倒 群 流 。 若 习 到 纯熟 神化 境地 ， 更 有 不 可 思议 和 
言语 难以 形容 之 妙 , 但 是 自卫 与 工 生 有 不 可 分 离 的 联 带 关系 。 
首先 要 身体 健康 ， 继 而 要 身手 敏捷 ， 力 量 过 人 。 方 法 巧妙 ， 
才能 适 意 而 行 ， 吕 是 增长 力量 切 不 可 用 力 ， 一 用 力 反 没有 增 
长 力量 的 希望 。 约 求 身体 敏捷 ， 动 作 迅速 ,锻炼 时 以 不 动 为 
最 好 。 若 是 觉得 枯燥 无 味 或 烦 累 难 支 ， 也 不 妨 稍 事 动作 。 可 
是 要 知道 ， 动 时 要 有 动 乎 不 得 不 止 ， 止 平 不 得 不 动 之 意 ， 亦 
即 只 许 有 动 之 因 ， 不 许 有 动 之 果 。 意 思 就 是 精神 意念 要 深切 ， 
不 需要 形式 上 作出 来 。 形 式 上 一 作出 来 ， 就 如 所 谓 有 形 则 力 
散 ， 无 形 则 神 聚 ， 破 体 而 力 散 ， 所 以 愈 慢 愈 好 。 这 样 方 可 能 
逐渐 的 体会 到 四 肢 百 通 各 种 细胞 工作 如 何 。 不 致使 体验 漠然 
滑 过 ， 这 是 学 动 最 简单 的 条 件 。 倘 若 求 速度 的 美观 表示 灵敏 ， 
不 唯 毫 无 所 得 ， 反 根本 消灭 了 希望 。 

他 如 方法 巧妙 以 制 敌 ， 那 更 要 任何 方法 不 许 有 ， 若 是 有 
了 人 造 的 方法 ， 参 杂 其 间 ， 就 可 把 万 变 无 穷 的 本 能 妙用 丢 
ie 

这 种 运动 极 简易 ， 可 以 一 目 了 然 ， 收 获 也 极 快 ， 不 过 需 
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要 不 用 脑力 ， 不 用 气力 ， 不 单独 消磨 任何 时 间 ， 养 成 生活 的 
好 习惯 方 可 奏效 ， 而 有 益 于 身心 ， 若 想 要 花样 示 强 威 ， 必 将 
终 无 所 成 。 

这 种 运动 虽 简单 ， 而 有 绝 项 聪明 的 人 愈 学 越 感 其 难 ， 竟 
有 终身 习 行 ， 苦 心 锻炼 一 生 是 非 不 能 辨 者。 要 知道 宇宙 间 平 
常 才 是 非常 ， 若 会 平常 而 学 非常 ， 就 无 疑 走 入 了 歧途 。 这 种 
运动 的 理 趣 是 无 穷 的 ， 千 头 万 绪 一 时 无 从 说 起 ， 愿 略 举 一 二 
原理 ， 竭 诚 欢迎 同好 者 参 研 究 讨 。 

如 动静 、 虚 实 、 快 慢 、 松 紧 、 进 退 、 反 正 、 纵 横 .高 低 、 
和 争 让 、 道 放 、 鼓 荡 、 开 合 、 伸 缩 、 抑 扬 、 提 顿 、 吞 叶 .阴阳 、 
斜 侧 、 长 短 、 大 小 、 刚 柔 种 种 ， 都 是 矛盾 的 矛盾 。 参 互 错 综 
而 为 的 ， 作 到 元 融 的 元 融 还 要 追 回头 来 学 初步 ， 这 一 切 -- 切 
都 是 不 能 分 开 的 ， 要 分 开 可 就 不 能 认识 这 种 运动 的 真 谤 。 

在 这 种 运动 中 ， 松 即 是 紧 ， 紧 即 是 松 , 松 紧 紧 松 勿 过 正 。 
实 即 是 虚 ， 虚 即 是 实 ， 要 实 虚 虚实 得 中 平 ,横竖 撑 抱 互 为 根 ， 
打 顾 钻 闪 同时 用 。 

以 上 是 为 初学 求 力 的 人 所 说 的 ， 若 不 依照 这 种 规范 来 学 
习 ， 终 身 锻炼 不 能 识 ， 果 守 这 种 规范 来 学 习 ， 一 生 学 之 不 能 
尽 。 至 于 试 力 运力 ， 发 力 碎 力 以 至 有 形 无 形 种 种 ， 假 借 的 力 
量 言 之 大 繁 ， 姑 不 具 论 。 若 非 逐渐 地 搜 未 钻研 ， 深 造 力 追 未 
易 有 得 ， 一 经 人 手 便 感 平凡 无 奇 ， 非 常 容易 。 因 为 这 是 -一 种 
平易 近 人 ， 一 法 不 立 ， 无 法 不 备 , 虚 灵 守 默 而 应 的 万 物 运动 ， 
车 能 以 此 相 推 ,不 日 就 可 以 触 类 旁 通 。 

拳 学 一 道 ， 不 是 一 效 一 脚 谓 之 养 ， 也 不 是 打 三 携 两 谓 之 
产 ， 更 不 是 一 套 一 套 谓 之 拳 ， 帮 是 拳拳 服 庚 亩 之 拳 。 

人 


习 源 主要 的 是 首 重 卫生 ， 其 次 是 自卫 。 习 拳 能 使 医药 无 
效 的 多 种 慢性 疾病 患者 很 快 的 都 能 恢复 健康 ， 使 劳动 者 劳 而 
晚 误 ， 使 失去 劳动 力 者 能 够 恢复 劳动 。 这 样 才 是 拳 的 价值 。 
这 种 运动 可 以 说 是 运动 的 休息 ， 休 息 的 运动 。 

自卫 是 技击 的 变 象 ， 学 技击 不 是 社会 人 十 所 想象 的 这 手 
这 么 用 ， 那 手 那么 用 ， 所 谓 技击 既 不 是 那样 的 复杂 ， 但 也 不 
是 所 想象 的 如 此 简单 ， 而 是 首 重修 养 ， 再 按 身心 锻炼 ， 试 力 
及 发 力 寻 步骤 学 习 ， 才 可 以 逐渐 的 进行 研讨 技击 。 否 则 恺 终 
于 是 非 莫 辨 ， 盖 修养 是 先 由 信条 及 四 容 八 要 方面 来 作 起 。 信 
条 是 苯 长 爱 幼 ， 信 义 仁爱 ， 智 勇 深 厚 ， 果 决 坚忍 。 四 容 是 头 
直 目 正 神 庄 声 静 。 八 要 是 静 敬 、 虚 切 、 恭 慎 、 意 和 。 有 了 以 
上 沉 实 的 基础 才能 说 到 身心 的 锻炼 。 锻 炼 首 重 桩 法 ， 同 时 
研讨 关节 和 筋肉 的 控制 及 利用 单 双重 的 松紧 ， 单 双重 不 是 专 
指 两 手 两 足 的 重量 而 言 ， 头 、 手 、 身 、 足 、 肩 、 肘 、 膝 、 鹏 
以 及 大 小 关节 ， 四 体 百 通 ， 即 些微 关 力 都 含有 单 双 松紧 虚实 
轻重 之 别 。 至 于 撑 三 抱 七 前 四 后 六 颠倒 互相 为 用 ， 则 不 是 简 
单 笔 黑 所 能 形容 。 总 之 大 都 要 由 抽象 作 到 实际 ， 这 不 过 是 仅 
略 述 其 目录 而 已 。 

试 力 ， 力 之 名 称 甚 繁 难 能 俱 备 ， 盖 力 由 试 而 得 知 ， 更 由 
知 而 始 能 得 其 所 以 用 。 无 论 作 何 力 的 练习 也 得 要 形 不 破 体 ， 
意 不 着 象 ， 力 不 出 尖 ， 力 有 方向 就 是 出 尖 : 有 形 的 局 部 片面 
的 动作 ， 便 呆板 而 减低 力量 的 效能 ,并 且 断 续 散乱 茫 无 所 从 ， 
较 技 如 牛 斗 而 趋 于 死 便 之 途 。 试 力 要 从 假想 去 作 ， 假 想 是 无 
形 的 ， 是 精神 的 ， 是 永存 不 断 的 也 是 无 往 不 浪 的 。 源 学 这 种 
学 术 都 是 要 由 空洞 中 得 来 ， 精神 意思 要 实 足 ， 不 求 形体 
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相似 。 

发 力 ， 要 发 这 种 力量 的 功效 ， 须 有 基本 的 造就 ， 有 了 多 
种 力学 的 知识 后 与 大 气 的 力量 起 应 合 ， 能 与 大 气 起 呼应 ， 才 
能 利用 波浪 的 松紧 。 要 知 发 力 不 是 注重 击 出 ， 或 没有 击 出 ; 
击 中 未 击 中 ， 是 要 看 自己 本 身 发 出 的 力量 ， 是 不 是 有 了 前 后 
左右 上 下 的 平衡 均 整 ， 具 体 螺旋 的 错 综 力 量 和 无 往 不 浪 的 力 
量 ， 是 不 是 轻松 准确 慢 中 快 的 惰性 力量 ， 是 不 是 本 能 发 动 的 
不 期 然而 然 ， 莫 知 至 而 至 的 力量 。 有 了 以 上 的 条 件 ， 始 有 学 
拳 的 希望 ， 至 于 能 学 与 否则 又 当 别 论 。 
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站 桩 时 既 愉快 又 甜蜜 ， 省 力 增 力 得 力 而 舒适 ， 继 续 再 把 
技击 谈 几 句 ， 最 便利 就 是 军士 操 的 稍 息 ， 要 在 内 外 均 整 力 合 
一 ， 由 虚空 寻求 力 之 真实 。 拳 之 道 要 ， 一 大 半 在 抽象 中 求实 
际 ， 内 外 浑 焉 要 调 息 ， 神 经 支配 一 切 力 ， 毛 发 直 竖 意 如 戟 ， 
ARMS RMRKA, BBS, TAPER, MMH 
5}, AAS ARRAS AWN. HRA RRA, WE 
HH dir id ARTF eS KA A SY FOI AR I. SA BR ie 
低 ， 体 察 周 身 无 乘 院 ， 以 及 假借 种 种 力 。 言 之 党 难 已 极 ， 略 
举 一 二 简单 势 ， 空 中 旗 ， 浪 中 鱼 都 是 借 镜 之 民 师 。 他 如 动 似 
山 飞 ， 静 如 海 溢 ， 神 犹 雾 豹 ， 气 若 灵犀 ， 语 虽 抽象 ， 神 意 要 
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切实 ,想来 真是 无 边际 ,做 起 反 觉 很 容易 ， 只 要 处 处 留 点 意 ， 
并 没什么 奇 难事 ， 不 过 聪明 学 识 有 关系 和 个 性 之 距离 ， 与 所 
需 不 所 需 。 


运动 时 ， 慢 思量 ， 内 外 安排 须 妥当 ， 变 转 轻 移 不 须 忙 ， 
遍 体 筋 撑 骨 棱 尖 而 放 。 态 似 书生 若 女郎 ， 伟 大 犹 比 楚 项 王 。 
一 声 叱 咋 风云 啊 ， 神 情 紧 放 雄 胆 壮 ， 遇 敌 接 触 似 虎 狼 ， 举 步 
轻重 如 履 沟 蜜 深 千 丈 ， 一 面 鼓 ， 一 面 荡 ， 周 身 无 点 不 弹 赞 ， 
齿 扣 是 抓 毛发 似 金 枪 ， 根 根 无 不 放 光 芒 ， 神 光 离 合 旋 绕 在 身 
So MKZARIR, FRAC, WREIETE. TMK, 
充实 如 太 苑 ， 悠 悠扬 扬 舒 且 畅 ， 一 经 触觉 立时 即 紧 张 ， 如 同 
火药 爆发 状 ， 炸 力 发 出 意 不 亡 ， 无 形 机 变 却 又 深 深 暗中 藏 。 
内 展 进退 并 提防 ， 打 顾 正 侧 ， 丝 毫 不 虚 让 ， 势 均 力 敌 须 看 对 
手 方 ， 犹 如 鹰 骼 下 鸡 场 ， 翻 江 倒 海 不 须 忙 , 单 凤 朝阳 势 占 强 ， 
拨 攒 打 挫 断 飞 蝗 ， 勾 错 刀 又 同 瓦 上 ， 腿 足 提 缩 似 星 螂 。 揣 敌 
力量 有 方向 ， 察 来 势 之 机 会 ， 度 已 身 之 短 长 ， 势 如 龙 驹 扭 丝 
> VLG — FF ie 


用 功 时 ， 葛 发 急 ， 应 找 个 适宜 的 场地 ， 利 用 大 树 的 吸 碳 
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虚 ， 左 手 不 往 鼻 右 来 ， 右 手 不 往 鼻 左 去 。 往 怀抱 不 粘 身 ， 向 
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外 推 不 逾 尺 ， 双 手 变 化 在 这 范围 里 ， 不 计 好 坏 之 姿势 ， 更 不 
重 式 之 繁 简 与 秩序 ， 须 体察 全 身 内 外 得 力 不 得 力 。 守 平庸 ， 
狗 好 奇 ， 非 常 都 是 极 平易 ， 研 究 学 术 从 不 分 今 古 和 中 西 ， 这 
种 运动 也 算 真 稀奇 ， 因 为 世人 多 不 知 ， 不 用 脑 不 费力 ， 并 不 
消 麻 好 时 日 ， 行 站 坐 卧 都 可 练习 ， 这 里 边 缆 藏 着 许多 精 金 美 
玉 和 无 限 的 神思 ， 钻 研 起 来 生 天 趣 ， 有 谁 能 体会 到 这 自 娱 能 
支配 虚空 宇宙 力 ， 银 炼 的 愉快 难 比喻 ， 球 球 功 荡 随 他 去 ， 精 
AFUE MAR, HERR O MAA, WAR A MIE, BARK 
PED FA . WDA AEG 如 醇 如 迷 , 虚 灵 独 存 悠扬 相依 ,海阔天空 
空 涤 万 虑 ， 那 管 他 日 月 星球 都 转移 ， 只 要 你 肯 人 恒心 去 站 立 ， 
自 有 你 想不到 的 舒适 ， 这 就 是 前 辈 不 传 的 诀 秘 。 
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WO. KE RIES HIRG FEN 
( 答 记 者 问 ) 


大 成 拳 宗 师 王 芗 斋 名 重 南北 ， 素 为 全 国武 术 家 所 推 许 ， 
最 近 下 居 京 门 ， 为 观摩 拳术 起 见 ， 特 订 每 星期 日 下 午 一 时 至 
六 时 ， 在 大 羊 宜宾 胡同 一 号 招待 各 界 ， 籍 以 与 拳 学 各 家 交换 
意见 ， 使 我 国 尚武 精神 日 益 发 扬 光 大 ， 意 至 善 也 。 昨 日 记者 
走访 王 氏 ， 与 作 下 列 之 问答 。 

问 : 王 先生 拳术 高 超 ， 素 所 钦 仰 ， 敢 问 先生 对 于 源 学 之 
抱负 如 何 ? 

答 : 承 一 般 友 好 ， 以 大 成 拳 之 代表 者 相 推 许 ， 真 使 我 闭 
愧 交集 。 骂 人 自 清光 绪 州 三 年 离 师 后 ， 即 奔走 四 方 ， 籍 广 交 
游 ， 足 迹 遍 大 江南 北 ， 所 遇 各 家 老手 甚 多 ， 饱 尝 风 霜 ， 州 余 
年 所 得 代价 ， 就 是 名 师 益 友 ， 交 互 切磋 ， 故 于 拳 学 自信 老 马 
尚 能 识 途 。 目 前 ， 张 玉 衡 先生 于 报章 先后 评述 ， 唯 恐 各 界 人 
十 不 明 内 容 ， 致 生 误 会 ， 故 极 愿 将 本 人 真意 换 诚 奉 告 。 余 年 
渐 训 ， 生 活 尚 可 自 了 ， 名 利之 念 更 无 所 蒙 心 , 所 急 急于 此 者 ， 
KC IRMA BRS, SABA, Mee, BA 
生 固有 之 《本 能 《〈 武 德 ， 提 倡 而 光大 之 ， 并 草 除 误 已 误 人 
之 旁 门 异 道 ， 绝 非 倚 人 跨 誉 ， 以 图 欺 世 次 名 者 比 也 。 

问 : 拳 学 以 何 作 基本 ? 

答 ， 拳 学 之 基本 原则 究 为 何 物 ， 虽 人 人 言 殊 , 但 习 拳 套 ， 
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讲 招 法 ， 练 拍打 ， 赂 属于 表面 者 ， 奈 流行 既 久 ， 实 属 误 人 太 
甚 。 

fal: “ 形 意 ”、“ 太 极 ”“ 八 卦 ”“ 通 臂 ” 俗 称 为 拳术 
ZAR, AA 其 派别 如 何 ? 

答 ， 社会 常 云 形 意 、 太 极 、 八 卦 、 通 臂 为 内 家 ， 余 不 知 
内 外 之 名 由 何 而 起 ， 似 不 值 一 论 。 姑 就 前 辈 名 家 论 之 ， 以 见 
一 斑 。 

“ 形 意 ” 婧 派 与 河南 “心意 把 ”“ 六 合 步 ”为 一 宗 ， 查 
河南 李 岱 东 〈 乡 称 老 岱 ) 为 李 致 和 先生 之 曾孙 ， 致 和 先生 用 
戴 龙 邦 太夫 子 之 业 师 也 。 济 源 陆 氏 ， 命 名 虽 异 而 实 宗 于 李 。 
WCE RD DER” ETB” RUA, BEAR 
WZ2EAZ CAS, Be “BR” Wet OBR, RA 
身 十 二 形 之 意 当 尽 有 之 。 亦 无 五 行 生 殉 之 论 ， 不 过 指 五 行为 
五 种 力 之 代名词 ， 非 手法 与 移 套 也 。 曾 记 老 师 馈 语 : ATA 
某 某 ， 谓 金 者 ， 如 筋骨 含 力 ， 意 如 铁石 之 坚 ， 有 斩 金 截 铁 之 
意 ; 木 者 ， 谓 曲折 面积 而 谊 ， 若 树木 支撑 形势 ; 水 者 ， 势 如 
汪洋 游 动 ， 活 泌 若 龙 蛇 ， 用 之 无 孔 不 入 ;: 火 者 ， 力 如 火药 ， 
竹 如 弹 发 ， 有 一 触 即 烧 身 之 力 ; A. AAS WAS, 
混 元 气 壮 ， 有 与 天 地 相 接 合 为 一 体 之 势 ; 此 之 为 五 行 合 一 。 
EASA MARES RS. AUASHH, — Mz. 
然后 出 手 以 迎 敌 ， 鲜 有 不 败 者 。 至 于 技击 之 道 ， 与 之 相 较 ， 
则 份量 轻微 多 侨 。 夫 养生 之 道 ， 是 在 凝神 养性 ， 思 与 虚 灵 成 
一 体 ， 所 谓 身心 性 命 之 学 也 。 如 这 么 一 招 ， 那 么 一 式 ， 前 帘 
后 跳 ， 实 难 梦 见 养生 之 门 。 盖 养生 实 为 简易 ， 人 之 本 性 是 爱 
天 然 无 掏 ， 自 由 运动 ， 一 切 本 能 亦 俱 因 是 而 发 。 如 每 晨 于 新 
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鲜 空 气 中 ， 不 用 一 切 方 法 ， 反 使 浑身 关节 似 曲 非 直 ， 着 想 天 
空 ， 任 意 慢 慢 运 用 ， 一 面体 察 内 部 气 血 之 流行 ， 一 面体 会 身 
外 虚 灵 之 争 力 ， 所 谓 神似 游泳 者 是 也 。 而 精神 体质 舒适 自然 ， 
非但 不 受 限制 ， 而 大 自然 之 呼应 也 渐 有 认识 ， 久 之 本 能 发 ， 
而 灵光 见 ， 技 击 之 基础 不 期 自 备 疾 。 如 总 拘泥 机 械 之 运动 ， 
弄 杖 舞 枪 求 美观 ， 以 为 能 武之 荣 炊 ， 殊 不 知 ， 识 者 一 见 ， 可 
fE AK. ike RRR! 且 终 身 不 能 领情 也 。 

“八卦 ”原名 叫 “ 川 掌 ”, 余 幼年 时 曾 与 程 延 华 先生 晤 ， 
回忆 其 神情 真 若 神龙 游 空 ， 百 折 千 回 ， 令 人 难 追 其 功 劲 。 伺 
想 董 师 海 川 先 生 更 不 知 其 法 海 博 道 要 深 莹 何 似 。 刘 凤 春 先生 
GREE, RR, Meise, RPIED//\KTtTBER 
46+ i or Ee HAS. A ND A SE”, 
在 一 举 一 动 上 加 意 体 会 ， 深 造 力 求 ， 而 于 理论 上 亦 当 切实 研 
Wh, 行 之 有 素 ， 庶 于 近 之 。 

“KARE” WR, “HDR. HABE. hop 
余 之 老 友 也 。 故 知 该 拳 确 有 几 种 力学 含义 ， 得 其 要 者 ， 百 不 
得 一 ， 即 或 能 之 ， 亦 非 具 体 ， 因 基础 体 认 功夫 早 经 销 亡 ， 故 
身 之 下 部 无 理 力 之 可 言 。 该 淘 原 为 三 稳 ， 又 名 “ 老 三 刀 ”， 
王 宗 岳 先 生 改 为 “十 三 式 ”， 又 -一 变 而 为 百 四 .五 十 式 之 多 ， 
此 失真 之 一 大 原因 也 。 若 以 养生 而 论 ， 徒 使 精神 气质 被 拘 而 
不 舒 。 若 论 技击 ， 专 为 裁 制 肢体 之 用 。 其 他 附 用 ， 亦 不 过 徒 
使 学 者 神经 扰乱 ， 消 耗 时 日 而 已 。 至 于 练 法 ， 这 一 拳 、 那 一 
掌 、 左 一 腿 、 右 一 脚 ， 说 来 可 怜 亦 可 笑 。 对 于 应 敌 ， 如 遇 高 
手 则 勿 论 ， 倘 对 方 是 不 紧 滞 呆板 者 ， 纵 令 该 拳 名 手 则 也 无 所 
施 其 技 锋 ， 流 次 所 及 大 有 成 为 棋谱 势 之 “太极 汰 ”。 近 二 
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十 年 来 ， 习 此 拳 者 多 ， 是 非 莫 辨 即 或 能 辩 亦 不 能 行 。 至 于 一 
般 学 者 ， 大 都 以 耳 代 目 ， 故 将 该 拳 葬送 而 破产 , 是 为 可 惜 耳 。 
愿 该 门 有 力 分 子 迅速 严格 整理 ， 以 图 进 益 于 将 来 ,他 日 有 成 ， 
以 作 拳 好 知音 之 良友 。 余 对 “太极 拳 ” 敢 云 知之 审 ， 不 觉 论 
之 切 ， 知 我 . 罪 我 ， 唯 高 明 者 以 谅 之 。 同 时 想 “ 太 极 拳 ”学 
之 有 得 者 ， 观 吾 所 论 ， 恐 将 颌 首 默认 ， 哑 然 失 笑 矣 。 

“ 通 臂 拳 ” 遍 行 华北 ， 此 门 尤 盛 , 余 所 遇 者 大 都 不 成 形 。 
然 亦 有 持 理论 而 近 是 者 ， 考 其 功能 相去 其 远 。 想 前 辈 当 不 如 
是 ， 抑 后 人 之 失传 也 。 虽 偶 有 局 部 深邃 之 绝 大 功力 者 ， 然 终 
不 易 走 上 拳 学 轨道 。 

“HELE” LY “HRA”, MMR ES HARTER. 
河南 、 四 川 最 盛 ， 与 福州 、 兴 化 、 泉 州 、 汕 头等 处 操 “ 五 技 
散 手 ” 者 有 异曲同工 之 妙 。 对 于 应 敌 亦 多 有 深造 独 专 之 长 ， 
惜 片面 多 具体 少 。“ 八 翻 "、“ 编 掌 "、“ 辟 挂 "* 八 极 ”、“ 大 
功力 ”、“ 三 皇 炮 ”、“ 粘 腿 ”、“ 连 拳 ”， 互 有 长 短 ， 大 
都 偏 于 刚 多 和 柔 少 ,缺乏 精神 内 敛 功夫 。 至 于 "大 小 红 拳 "、“ 弹 
眼 ”、“ 截 脚 ”， 具 知 各 拳 长 短 及 其 他 各 家 ， 余 不 欲 论 之 
R. 

问 ， 先生 对 保存 国术 有 何 高 见 ? 

答 : 我 国 拳术 杂乱 无 章 ， 有 令 人 无 所 适 从 之 叹 ， 一 言 以 
MIG, ERIE. AMR, WS et 
虽 非 具体 ， 然 均 有 独到 之 处 ， 若 与 我 国 一 般 拳 家 相 较 ， 相 去 
真 不 可 以 道理 计 矣 ， 令 人 羞愧 欲 死 。 然 则 整理 旧 学 ， 发 扬 而 
光大 之 ， 会 吾 人 其 谁 与 妇 ， 区 区 不 揣 浅 陋 ， 故 振臂 高 呼 之 ， 
倡 其 唯一 宗旨 ， 则 在 于 斯 。 
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问 ， 先生 此 次 订 期 招待 各 界 ， 足 证 虚 怀 若 谷 .热心 武道 ， 
未 知 对 此 有 何 意见 ? 

a. 学 问 之 道 ， 藉 比较 而 增进 ， 拳 术 亦 然 。 虽 比较 有 胜 
负 ， 而 于 人 格 无 损 ， 且 人 格 道德 赖 此 而 增高 。 倘 观摩 日 久 ， 
即 可 免 门 户 之 争 ， 更 可 塞 肉 黄 之 口 ， 愿 我 同道 勿 河 汉 斯 言 ， 
海内 贤达 ， 都 会 高 隐 , 如 肯 届 驾 赐 教 ,无 任 欢 迎 ， 若 不 欲 轻 移 
玉 趾 ， 即 请 一 纸 见 示 ， 定 竭诚 造访 ， 厌 聆 一 切 。 总 之 ， 但 为 
拳术 之 精进 ， 其 他 非 所 计 也 。 

问 ， 先生 为 大 成 拳 宗师 ， 对 于 本 门 拳术 必 有 卓识 ， 请 赐 
其 详 。 

答 : 拳 学 一 道 ， 万 绪 千 头 ， 繁 难 已 极 、 释 其 大 要 亦 极 简 
单 ， 然 各 人 学 拳 ， 应 先 研 究 为 何 来 学 拳 ， 始 易于 认识 ， 而 有 
所 得 。 大 部 学 者 ， 一 为 卫生 ， 二 为 自卫 。 身 体 健康 为 人 类 一 
切 事业 之 基础 ， 故 养生 保 身 之 道 ， 实 不 可 忽视 。 夫 锻炼 之 法 ， 
学 之 得 当 受 益 非 浅 ， 学 之 不 当 力 能 致死 。 凡 剧烈 运动 者 ， 绝 
少 享 寿 高 年 。 至 拳术 家 因 锻 炼 之 不 当 而 损 命 残 身 者 ， 更 不 知 
凡 几 。 诚 可 怜 亦 可 涡 之 拳术 也 。 既 知 学 拳 之 利 次 ,应 在 用 功 时 ， 
动静 之 间 加 意 体察 , 非 仅 使 身体 外 形 上 为 多 种 情形 之 运动 也 ， 
应 用 神 意 观察 全 身 内 外 一举 一 动 是 否 符合 卫生 自卫 之 条 件 ， 
动 为 什么 ? 静 为 什么 ? 结果 是 什么 ?中 间 过 程 的 现象 是 什么 ? 
如 此 体 认 操 存 ， 庶 平 近 理 矣 ! 至 于 精微 遵 要 , 方 可 继续 研 求 ， 
否则 未 易 有 得 。 效 简 述 大 成 拳 之 要 义 ， 并 请 同道 而 为 学 术 上 
之 探讨 。 首 言 学 拳 阶段 ， 以 上 所 谈 卫生 、 自 卫 二 者 有 互 为 之 
不 可 分 离 性 ， 失 一 则 流 弊 生 而 入 歧途 ， 应 首先 使 气质 本 能 加 
以 精神 的 训练 、 培 养 ， 而 后 始 谈 到 发 挥 神经 肢体 的 本 能 力 。 
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be Be SS ah | Hy SE UA DOI 
作 。 第 二 步 为 试 力 、 试 声 的 练习 。 第 三 步 为 自卫 。 分 述 于 后 : 
(一 ) 基础 训练 : HACER ARTE, BRETT. UR. ABS Tb 
随时 随地 可 以 得 到 适宜 训练 ， 须 先 从 桩 法 做 起 。 将 全 身 间架 
安排 得 当 ， 使 身体 端正 ， 意 念 空洞 ， 从 静 的 状态 中 去 整 饰 神 
经 、 调 息 呼 吸 、 温 养 肌 肉 ， 使 各 细胞 自然 的 发 动 ， 力 由 内 而 
达 外 ， 通 畅 全 身 。 如 此 ， 筋 骨 不 锻 而 自 锻 .神经 不 养 而 自 养 ， 
尤 须 体察 其 细微 动静 。 功 夫 一 到 ， 当 知 如 此 一 站 ， 大 有 无 穷 
的 妙趣 ， 欲 尽 拳 力 之 妙用 ， 应 先 致力 桩 法 。 (二 ) 试 力 与 试 
声 ， 学 拳 已 有 基础 训练 ， 其 本 能 当日 益 增 强 。 对 于 运用 须 严 
防 欲 的 支配 ， 引 起 幻象 之 误 用 。 往 往 本 能 力量 因 人 和 欲 支配 ， 

而 反 为 不 合 本 能 需要 之 运动 。 故 乔 子 有 “ 勿 忘 勿 助 ” 之 城 。 

如 何 运用 方 能 适 于 需要 ， 须 先 认识 力 之 动 的 情态 ， 可 以 继 习 
第 二 险 段 。 试 力 为 拳 功 入 门 最 重要 事 ， 试 力 为 得 力 之 由 ， 力 
由 试 而 得 知 ， 由 知 而 得 其 所 以 用 。 初 试 须 体 会 浑身 气力 均 整 、 
HARE. ARE, RAMAN. ROMA. Aer 
内 而 外 发 ， 动 作 时 慢 优 于 快 、 缓 胜 于 急 ， 动 愈 微 而 神 愈 全 。 

欲 动 又 止 、 欲 止 而 又 行 ， 更 有 动 乎 不 得 不 止 、 止 乎 不 得 不 动 
之 意 。 试 力 不 许 有 片面 力 ， 更 不 许 有 绝对 力 。 首 先 要 体 认 全 
身 之 气力 圆满 否 ， 力 量 能 否 随 时 发 出 、 自 身 能 否 和 空气 发 生 
应 合作 用 ， 更 须 意 不 使 断 、 神 不 使 散 ， 轻 重 操 持 而 待 发 ， 动 
一 处 牵 全 身 ， 气 力 一 致 ， 归 于 虚 灵 沉 实 而 圆 整 ， 上 下 左右 前 
后 不 忘 不 失 。 总 之 ， 非 达到 舒畅 有 趣 而 得 劲 者 不 足 日 拳 。 试 
声 为 补助 试 力 之 微 ， 盖 人 之 生理 构造 因 先 天 关系 各 有 不 同 ， 

故人 生 亦 有 难 通 之 点 ， 所 以 ， 试 声 即 用 身 内 呼吸 之 功夫 以 补 
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之 。 又 名 内 了 呼吸， 亦 名 腹 背 呼吸 者 是 侨 。 (=) AP: 即 技 
占 之 谓 也 。 须 知 大 动 不 如 小 动 ， 小 动 不 如 不 动 ， 要 知 不 动 才 
是 生生 不 已 之 动 。 璧 如 机 械 的 轮子 、 快 到 极点 ， 像 是 不 动 ， 
如 有 形 之 动 ， 正 是 无 力 的 表现 ， 所 谓 不 动 之 动 ， 动 犹 不 动 ， 
一 动 一 静 互 为 根 用 ， 其 运用 之 妙 ， 多 在 精神 支配 .意念 诱导 ， 
若 能 习 行 不 辍 ， 自 不 难 领悟 也 。 所 谓 大 动 小 动 之 别 ， 实 在 乎 
个 人 之 基础 功夫 , 对 各 种 力量 ， 身 得 意 领 否 ,如 能 擅 于 动手 ， 
浑身 处 处 都 含有 力学 的 本 领 ， 大 动 亦 可 ， 小 动 亦 可 ， 不 大 不 
小 均 可 。 车 根本 无 力学 的 能 力 ， 任 凭 怎么 都 不 可 。 至 于 用 力 
与 不 用 力 之 分 亦 如 是 侨 。 夫 常人 之 动 ， 非 注 血 不 得 有 力 ， 凡 
注 血 之 力 毕 板 滞 失 和 而 不 卫生 。 不 注 血 而 有 力 ， 即 不 用 力 之 
有 力 ， 同 时 得 力 ， 乃 为 本 能 之 力也 。 他 如 虚无 假借 而 求实 ， 
当 之 种 种 微妙 及 大 小 关节 韧带 伸缩 之 互 根 作用 和 支点 坚强 ， 
曝 旋 的 争 力 与 枢纽 之 能 动 ， 重 心路 线 之 稳固 及 运用 呼吸 所 发 
之 弹力 ， 能 用 之 得 机 适当 ， 则 技 未 之 基础 备 侨 。 以 上 所 言 多 
系 抽 象 之 语 ， 然 其 中 有 许多 意义 非 言 语 所 能 形容 者 ， 则 尤 非 
简易 笔 端 所 能 写 于 万 一 .总 之 ， 大 成 源 不 在 外 表 形 势 之 优 劣 ， 
实在 一 意 之 应 付 。 一 言 以 蔽 之 ， 有 形 有 象 都 是 假 ， 技 到 无 心 
熔 见 奇 ， 意 即 此 也 。 

问 : 前 次 报端 发 表 谈 话 ， 想 近来 访 者 必 不 在 少 ， 其 中 有 
Fe ta HA Af? 

答 : 承 诸位 关心 提倡 ， 吕 人 其 慰 ， 京 师 方面 之 同仁 仍 无 
一 人 肯 来 赐教 ， 惟 各 地 来 函 表 示 同 情 者 尚 多 。 并 有 数 处 来 人 
商讨 ， 愿 聘 往 教 授 ， 更 有 -一 可 堪 为 知已 者 告 ， 近 今 京 中 真 研 
源 学 就 教 者 ,日 且 。 多 系 自动 求 术 ， 经 人 介绍 亦 有 之 。 盖 提倡 
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之 唯一 宗旨 ， 即 在 此 一 真 ， 并 非 与 人 有 所 和 争 ， 而 更 不 层 。 以 
意 ， 愿 使 国人 对 于 拳 学 都 有 相当 认识 ， 亦 希望 将 学 之 正法 根 
本 改善 ， 莫 以 胜 负 为 荣辱 , 愿 举 术 同仁 勿 以 育 操 胡 练 为 日 是 ， 
尤 盼 同仁 都 为 书生 之 拳术 家 ， 不 愿 尽 流 为 江湖 之 把 式 匠 。 但 
今 之 习 产 者 ， 百 无 一 是 ， 大 有 举目 全 非 之 态 。 至 赖 此 谋生 之 
拳师 ， 只 要 以 任教 授 后 ， 复 从 人 学 为 可 耻 ， 而 精神 中 能 不 目 

。 应 以 优 于 我 者 当 力 从 之 ， 便 时 刻 存 英 误 人 子弟 之 民心 。 
Sd ie 学 精神 之 所 在 ,只 得 以 此 谋生 活 ,但 万 万 不 
可 以 神秘 刚 暴 语 人 ， 则 度 不 致 天 渊 大 廖 。 不 过 此 中 人 识 见 薄 
弱者 太 多 ， 一 时 不 易 重 教 感化 ， 惟 希望 渐渐 使 其 觉悟 ， 自 省 
而 已 。 

问 : 武道 起 于 何 时 、 门 派 之 多 各 言 其 是 ， 而 学 者 终 有 汇 
WFR ZR, SEERA A IK? 

答 : 世界 一 切 学 术 都 是 比较 而 后 可 以 分 优 劣 ， 否 则 各 云 
其 是 ， 门 外 汉 难 能 剖 辨 也。 所 谓 合理 者 ， 非 达到 舒适 得 力 而 
有 趣 者 不 足 日 当 。 至 淘 术 的 历史 知道 与 不 知道 无 其 关系 ， 只 
看 学 术 方 面 有 无 研究 价值 与 合乎 人 生 的 需要 与 否 。 不 过 说 到 
我 国 芍 学 ， 虽 说 有 很 久 的 历史 ， 而 战国 时 始 露 头角 ， 逐 渐 推 
进 与 演变 ， 直 到 唐 示 时 始 汇 成 斯 技 而 有 流派 ， 元 、 明 、 清 乌 
为 最 盛 ， 习 者 甚 多 ， 只 因 功 力 造 齐 之 不 一 , 智 感 识 见 之 不 同 ， 
故 随 之 分 家 别 派 各 是 其 是 ， 即 所 谓 今 之 各 家 者 也 。 清 康 雍 时 
代 火 器 尚未 盛行 ， 念 此 道 传 ， 于 国 不 利 ， 欲 使 斯 道 骨 溉 永 晴 
而 不 拔 ， 以 倡 重 文 而 轻 武 。 一 方面 提倡 飞 仙剑 客 故 示 神秘 ， 
一 方面 倡导 拳 套 招 法 以 走 监 途 。 中 让 大 道 无 以 问 得 ， 复 利用 
戏剧 和 小 说 为 宣传 工具 ， 更 以 使 习 此 者 ， 为 士大夫 所 不 齿 ， 
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wAMSBRAF, HARMZAR Mah ARS Bh. 
ERSYMEBMAEA,. RBA. HO+EKR MR 
设立 专科 提倡 ， 而 提倡 越 快 破产 越 速 ， 永 不 得 走 上 源 学 的 轨 
道 。 其 实学 本 不 难 ， 因 世人 仍 是 小 说 余 毒 的 头脑 ， 更 有 今 之 
拳师 大 都 以 此 为 生 ， 对 于 拳 学 根本 茫然 ， 既 有 觉悟 再 加 羞 从 
人 学 ， 亦 是 更 无 可 如 何 。 近 半 载 以 来 ， 同 仁 常 有 来 找 我 处 作 
会 武者 之 身手 小 坛 ， 余 不 愿 指明 其 人 ， 以 留 谋生 之 道 。 现 
在 大 家 亦 多 知 自己 错误 , 然 为 何不 肯 作 公开 讨论 之 举 ,而 更 不 
肯 作 身手 之 较 以 求学 术 之 增强 ， 而 竞 良 心 扭 转 ， 反 请 他 人 之 
dE, FLSA Hee MR, AES EM, Ke 至 
无 职业 的 以 为 能 武 ， 欲 假 此 以 作 神 秘 之 拳 者 ， 如 研 戏剧 道 之 
HRS HIRAM ARE, MAAC A. MURA HEB, 
改 请 无 职业 之 研 拳 者 能 肯 赐 教 一 谈 乎 ”更 希望 做 友谊 的 小 试 
身手 ， 于 人 格 饭碗 一 切 都 无 问题 ， 如 不 肯 届 驾 赐 教 ， 请 示 知 
地 点 、 时 间 ， 我 当 遵 时 往 讽 ， 倘 有 微 长 , 定 当 竭 力 为 之 宣传， 
如 无 可 取 ， 亦 绝口 不 谈 。 车 总 闭 门 称 帝 ， 此 真 不 值 一 文 也 。 

问 ， 与 闻 先 生 之 论 ,道破 国术 之 要 道 ,别开生面 , 另 辟 一 新 
途径 ， 为 同人 谋 幸 福 ， 但 亦 有 云 指 斋 太 极 拳 仍 有 过 分 之 处 。 

答 : 骂人 识 道 尚 浅 ， 何 敢 云 别 开 生 面 ， 不 过 谨 尊 前辈 传 
统 推广 而 已 。 在 太极 门 中 ， 余 之 好 友 极 多 ， 而 尚 有 好 多 不 好 
意思 之 处 ， 亦 因 该 拳 较 之 其 它 流 浆 少 ， 明 理 者 较 多 之 故 ， 尚 
AS, BURAK. RANE, BAAR 
门 中 ， 从 来 认识 拳 学 者 颇 少 ， 至 通 家 更 谈 不 到 。 余 曾 闻 有 丹 
士 张三丰 先生 之 名 ， 及 长 外 游 ,得 识 各 家 同仁 亦 惟 太极 者 多 ， 
故 余 对 该 拳 怀疑 已 久 。 闻 该 拳 为 张三丰 先生 所 传 ， 故 余 早 有 
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插 论 三 丰 之 意 ， 后 来 读 三 丰 先 生 全 集 ， 始 知 先生 乃 为 一 得 大 
道 之 先进 ， 已 深入 法 海 ， 博 得 要 道 ， 可 是 余 更 深信 该 侍 绝 非 
先生 之 传 。 其 实 是 与 不 是 没有 一 些 相 系 ， 就 即便 三 丰 后 商 未 
得 其 要 亦 无 是 论 。 三 丰 之 先 人 不 知 为 谁 ， 想 当 不 及 三 丰 有 道 
又 何 用 假借 其 他 ， 要 在 个 人 得 传 之 真 伪 与 否 。 况 今 习 该 移 
者 ， 各 人 各 样 ， 理 论 不 一 ， 任 意 伪造 者 乎 ! Bid = FICE 
云 : “离开 已 身 不 是 道 ， 执 着 已 身 事 更 糟 ， ”太极 车 百 四 、 
五 十 式 之 多 ， 有 没有 一 式 一 法 不 被 执 奉 ? 用 这 些 姿 势 要 做 什 
么 ”而 精神 方面 牢 牢 绑 定 不 可 解 . 专 为 妨害 神经 及 体 之 日 
由 ， 遥 想 三 丰 先 生 融 明 若 是 ， 当 不 致 传 有 如 此 从 通 之 “太极 


ful, ACEP ARE SRR. FI RIA. RACH ol eM 
UR Ain, AAAS IP WKY 

答 : 拳 学 之 价值 ， 不 仅 轻松 而 微 末 。 要 知 拳 学 万 人 之 需 
要 ， 不 可 须 奥 离开 之 学 也 。 故 庄子 说 : 技 也 亦 即 道 疾 ， 诚 文 
化 艺术 之 基础 ， 禅 学 哲理 之 命脉 ， 若 仅 以 此 微 效 而 可 以 代表 
SR, WEE RES RS DBR, TEM AI, mE 
A, VI. FFE RO) a], AHI DIA. (ERP 
fe AR RF OA RT. PEATE FL 

问 : 拳术 的 门派 太 繁 ， 理 论 不 一 ， 知 友 中 习 者 尚 多 ， 亦 
有 有 照 书 练习 者 ， 然 色 不 生效 ， 未 知 何 慎 可 采 ”* 

答 : 拳 学 无 所 谓 那 一 家 ， 拳 理 亦 无 中 外 新 旧 之 别 ， 只 碍 
是 与 不 是 和 当 与 不 当 可 耳 。 社会 普遍 各 家 ， 大 都 以 拳 套 手法 
HVA, BERRA AME. AER OR EF 
精神 ， 虽 稍 有 偶 知 进 些 校 节 的 力学 及 艺术 的 片面 ， 然 而 总 未 
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离开 方法 和 套子 ， 所 以 终 是 无 用 。 至 于 著作 者 ， 亦 不 出 此 
范围 。 此 道 虽 是 学 习 很 易 ， 但 亦 非 如 此 育 从 之 简单 ， 往 往 
经 名 师 之 口传 心 授 ， 多 有 数 十 年 而 是 非 莫 辩 者 ， 岂 刻板 文 
章 所 能 济 事 。 凡 一 件 学 问 应 先 明 理 ， 由 基础 体 认 工 夫 渐 浙 
作 起 ， 再 加 以 慎 思 明 辨 及 多 方面 实验 的 证 明 ， 然 后 方 可 进 研 
其 技 。 

且 锻 炼 时 有 忌 对 镜 操 作 之 戒 ， 恐 流 于 形 而 神 不 真 ， 况 
照 书本 练习 者 平 ? KABARE Sh. AYA BER 
各 项 理论 之 结晶 ， 非 注意 其 姿态 如 何 耳 。 余 扬州 年 教学 
的 观测 ， 这 件 学 问 是 极 难 亦 极 易 ， 倘 遇 天 才 的 学 生 ， 不 
满 百 日 之 工 ， 则 有 成 通 家 大 器 之 望 ， 然 于 百 中 未 有 一 、 
二 ， 大 凡 天 资 聪敏 者 ， 多 从 忠厚 ， 且 虚伪 而 欺诈， 故 中 
道 多 为 业 师 弃 之 ， 此 亦 可 异乎 ! 如 社会 之 一 般 学 者 ， 其 
困难 诚 可 怜 之 至 活 。 多 人 总 是 以 耳 代 目 ， 岂 知名 实 汪 宁 
HRA ARAEHIC., HRC SIA PE, BRAM M. NW 
得 其 要 者 ， 多 有 个 性 异 于 常人 ， 不 为 名 诱 ， 不 可 利 招 ， 
GREE GABP ARR, WH, HRM! 得 师 之 难 也 。 即 
遇 明 师 何以 能 辨 ， 则 未 必 肯 如 所 请 ， 如 肯 应 请 亦 未 必 有 
教学 的 良法 ， 假 使 得 法 而 学 者 亦 未 必 能 领略 .， 种 种 困难 ， 
非 过 来 人 不 能 知 也 。 不 过 现在 比较 以 前 则 易于 学 习 者 ， 因 值 
科学 倡 明 的 时 代 ， 对 理解 敌 学 原理 当 得 帮助 不 少 ， 然 尚 不 能 
以 此 范围 来 学 ， 若 以 科学 之 层次 及 局 部 剖析 之 解释 ， 则 当 推 
为 求学 之 阶梯 不 二 法 门 。 惟 我 拳 学 中 有 许多 原理 ， 而 不 可 以 
解 者 ， 但 若干 年 后 或 可 得 证 明 。 夫 学 术 本 无 止境 ， 或 永 无 以 
名 之 ， 亦 未 可 知 。 总 之 ， 在 此 时 而 论 ， 应 以 拳 学 之 精神 加 以 
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科学 的 方法 ， 则 不 难 解 决 侨 。 

问 : 屡 闻 读者 多 对 先生 之 理论 都 不 否认 ， 惟 闻 学 时 无 拳 
套 感觉 不 易 ， 初 学 者 尤 甚 。 

答 : 人 身 百 骸 诸 般 功 能 ， 任 何 聪 明 者 一 生 练 之 不 尽 ， 那 
有 会 精 华 而 习 糟粕 之 理 ， 且 拳 套 与 方法 愈 学 愈 远 ， 如 妇女 缠 
足 无 异 ， 功 夫 愈 深 愈 不 易 使 其 舒 放 ， 故 初学 者 进步 反 速 而 胜 
老手 者 多 侨 。 此 论 有 多 人 作 此 铁证 。 世 之 所 谓 某 式 生 某 力 之 
说 及 其 某 灼 可 以 克 某 源 之 功 ,此 真 大 言 欺 人 , BAA. WT 
源 学 认识 尚 远 。 

问 ， 先生 所 言 极 是 ， 技 击 藻 然 若是 ， 能 否 示 大 家 一 简便 
要 诀 ， 易 使 有 效 平 ; 

答 : 前 者 已 略 述 养生 大 意 ， 能 肯 如 此 ， 则 养生 之 道 长 过 
半 颈 ， 如 和 欲 学 习 高 上 技 贞 则 亦 由 此 经 过 ， 但 非 极 愚 之 二 及 称 
绝 大 聪明 者 不 肯 为 此 ， 若 天 才 而 耐性 近 者 ， 则 应 习 --- 邹 法 
则 。 盖 技击 则 须 由 站 桩 、 试 力学 起 ， 前 已 达 其 大 概 夫 试 力 
之 法 太 繁 ， 况 蔡 项 力量 身 得 之 后 ， 贡 以 为 技击 之 道 已 人 毕 ， 帮 
始 有 学 技击 之 可 能 性 ， 如 得 “松紧 紧 松 勿 过 正 ， 虚 实 实 虚 得 
中 天 ”的 文本 ， 则 又 -一 问题 也 。 AS. BINS. Mea 
浅 实在 个 人 天 资 功 力 如 何 ， 若 能 出 手 即 得 已 发 未 发 时 机 之 扼 
要 ， 则 非 久 经 实 作 之 后 ， 难 能 得 也 。 

问 : 闻 拳 家 云 不 用 力 、 如 何 使 力 之 增长 ? 勿 论 古 今 名 手 
总 不 脱 丹 田 气 之 充实 ， 方 能 奏效 。 

答 : 用 力 之 说 为 门外汉 之 论 ， 而 亦 有 一 般 似 是 而 非 持 不 
用 力 之 学 者 ， 而 不 知 其 不 用 力 究 为 何 意 。 要 知 不 用 力 则 可 ， 
不 用 意 则 不 可 。 盖 用 力 则 器 官 死 ， 百 通 不 灵 ， 板 滞 呆 凝 易 为 
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人 所 乘 。 换 言 之 ， 即 抵抗 之 变 象 ， 盖 抵抗 之 意 ， 乃 辟 对 方 之 
击 中 而 起 ， 殊 不 知 精神 已 接受 被 击 ， 安 得 不 为 人 击 中 乎 ? 故 
用 力 为 拳 学 之 大 忌 ， 至 论 丹 田 之 气 者 ， 在 原理 方面 及 实地 之 
经 验 和 蔚 人 体察 之 感觉 ， 此 论 似 不 妥 。 腹 内 乃 肠 胃 肝 脏 之 宿 
舍 ， 并 非 盛 气 之 所 ,至 于 动力 之 功能 都 是 争 力 .弹力 与 宇宙 力 
之 接触 和 运用 呼吸 鼓 荡 开 合 的 作用 及 精神 假想 ， 天 空 混 然 之 
大 气 也 ， 非 世人 所 谓 气功 之 气 也 。 总 以 下 腹 充 实 大 肚子 即 以 
为 丹田 气 者 ， 则 错误 矣 。 要 知 运 用 时 ， 力 宜 均 整 ， 尤 当空 灵 
以 达 舒 畅 得 力 方 为 合理 。 今 之 学 者 不 明 斯 理 ， 费 数 十 年 之 纯 
工 ， 反 将 灵活 之 身心 练 成 机 械 ， 岂 不 惜 哉 ! 

问 : 先生 如 此 批评 是 则 是 疾 ， 但 无 异常 久之 擂台 ， 长 期 
之 挑战 ， 倘 有 失足 ， 可 当 如 何 ? 

答 : 摆 擂 之 事 余 岂 敢 当 ， 更 不 敢 为 挑战 祸首 ， 不 过 上 愿 同 
仁 苟 肯 人 人 如 此 的 提倡 和 讨 究 , 则 拳 学 前 途 自 不 难 发 扬 光 大 ， 
倘 大 家 都 不 如 此 ， 终 愿 自欺欺人 ， 亦 唯 有 落 口 婆 心 。 

常 给 我 国 同仁 多 打 几 次 强 心 针 和 兴奋 剂 ， 以 渐渐 疗 其 麻 
MISTER. RAMS, (URAC SEHK mA. WA 
PACRHRE. 

问 : 世人 对 先生 论 多 被 接受 ， 而 亦 有 一 般 仍 加 厚 非 。 

答 : 知 我 者 明理 之 士 也 , 罪 我 者 应 于 夜 深 入 静 独 自 观 心 ， 
总 之 ， 笑 骂 由 他 ， 余 亦 不 辨 ， 倘 拳 学 真能 见 光 明 ， 个 人 之 虎 
党 何 敢 异 哉 ? 

问 : 君 之 学 问 道德 ， 世 所 公认 ， 惟 研 道 之 士 ， 理 应 含 
Bo 

答 : Wak, RAR. MSA FEABASHS 
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性 ， 夫 含蓄 者 诚 学 十 道德 修养 之 基础 ， 损 名 之 日 即 内 实 而 外 
虚 ， 或 外 坚 而 内 灵 ， 正 如 老 代 常 无 观 其 妙 ， 常 有 观 其 窍 一 理 
也 。 然 不 知 又 为 一 般 人 所 利用 ， 已 为 混 事 误 人 者 之 护身符 ， 
社会 之 伪 亦 为 此 所 造成 。 自 外 涉 交 游 几 近 四 十 年 ， 亦 想 社会 
中 仅 有 “戏法 ”之 一 术 不 许 丝毫 将 就 ， 戏 剧 亦 不 许 门 外 汉 任 
之 ， 但 其 间 之 伸缩 各 有 别论 ， 余 者 不 识 。 至 所 谓 对 人 含蓄 ， 
以 为 应 视 对 方 而 施 ， 似 不 应 无 理 分 之 客气 ， 如 先贤 之 敬 事 而 
信 ， 节 用 爱人 深 所 乐 从 ， 若 盖 交 久 放 之 篇 不 愿 闻 也 。 学 问 道 
德 则 不 当 研 究 道德 附 其 怠 尾 矣 。 所 谓 道 者 ， 乃 混 圆 错 综 不 二 
之 真理 也 ， 亦 即 合理 与 否 ， 合 理 即 为 道 ， 不 合理 非 道 也 亦 非 
世 之 俗 弱 文人 ， 动 则 引经据典 ， 故 事 神奇 为 之 玄 夺 之 事 ， 故 
事 神奇 为 之 道 锋 ! 尤 非 性 情 怪癖 , 假 作 疯狂 为 佛 老 之 学 , 以 求 
观 异 者 所 能 梦 见 大 道 之 门 墙 也 。 如 此 社会 认识 不 足 ， 只 好 不 

问 : 前 云 戏剧 中 尚 有 不 少 有 用 之 处 ， 较 一 般 拳 学 高 一 
头 地 ， 但 不 知 君 有 何 本 出 此 言 ， 轴 以 为 此 点 批评 未 免 失 
=e 

答 : 戏剧 原 为 补助 教育 之 不 足 ， 武 功 都 本 产道 而 来 。 拳 
中 原 有 “起 拔 ” 锻 炼 ， 为 试 力 功夫 之 一 。 夫 “起 拔 ” 者 为 求 
头顶 两 足 重心 之 枢纽 力 ， 使 身体 均 整 发 大 , 与 宇宙 合 为 一 体 ， 
故 名 “起 拔 ” 之 锻炼 ， 戏 中 该 名 “起 霸 ”， 然 观 其 姿态 与 理 
论 之 取 意 ， 虽 不 中 亦 不 远 ， 所 以 知 其 所 练 至 美观 博 人 爱 悦 之 
种 种 姿势 ， 未 见 一 式 而 能 得 其 均衡 者 , 且 多 尚 有 不 可 能 者 矣 ， 
BE (Ay FE SSG SAL GN GEL OR aE AK? 

问 : 近 请 教 者 料 不 乏 人 ， 不 知 先 生 感 想 如 何 ? 
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答 : 日 来 承 各 界 见 教 者 虽 不 少 , 然 都 是 好 奇 之 士 , 所 论 于 
拳 学 多 不 相干 ， 至 同道 来 访 者 而 都 不 是 余 之 所 希望 者 。 

问 : 先生 所 希望 如 何 * 

答 : 余 虽 不 才 ， 甚 愿 访 者 尽量 问 难 ， 研 讨 拳 学 究竟 如 何 
合理 与 人 生 之 重要 关系 及 注意 武道 之 真正 精神 之 所 在 ， 技 击 
虽 系 末 技 寻 事 ， 然 结果 非 由 此 不 足以 为 证 ， 故 亦 愿 作 友 谊 的 
比较 身手 。 日 来 琐事 较 和 党， 故 来 宾 未 能 一 一 亲自 接见 ， 余 有 
愧 。 故 拟 今 后 在 星期 三 、 五 两 日 下 午 一 时 至 六 时 亦 为 接待 
时 间 。 

fa): 先生 此 举 ， 同 仁 对 之 如 何 ? 

答 : 余 已 抱 定 不 顾 笑 骂 不 系 神奇 的 倡导 ， 以 研究 拳 学 之 
真 义 要 义 永 持 利他 主义 ， 不 患 无 人 不 来 赐教 或 就 教 者 ， 所 串 
者 ， 名 家 高 手 不 肯 前 来 观摩 研讨 , 恐 难 博 拳 学 成 功 之 希望 锋 。 
总 之 ， 但 愿 产 学 之 进展 ， 改 善 宪 会 武道 之 目标 ， 一 洗 积 习 ， 
则 其 它 非 所 计 也 。 

问 : 自前 次 报纸 发 表 谈 话 后 ， 对 动 一 时 ， 度 必 不 乏 来 访 
者 ， 其 中 有 无 同道 ? 

答 : 承 社 会 之 不 弃 ， 相 顾 者 确 不 乏 人 ， 而 来 访 者 多 系 就 
P25, AM PILEAARA. BER AMEHEF. WA 
所 谓 “ 听 听 劲 ”而 已 。 余 无 其 它 , 更 无 一 人 肯 做 实地 之 研讨 。 
盖 推 手 一 法 ， 仅 拳 道 之 一 局 部 ， 非 余 所 欢迎 者 也 。 至 于 北京 
之 名 手 专 家 ， 并 无 一 人 肯 来 见 教 ， 实 出 余 意 料 之 外 ， 未 悉 我 
同仁 们 以 名 教 若 是 也 。 抑 余 从 来 所 重 者 为 武 德 ， 故 以 礼让 为 
先 ， 然 亦 有 限制 ， 即 年 老者 让 之 ， 谦 和 者 让 、 技 弱者 让 之 ， 
车 以 余 言 为 欺 ， 请 询 曾 经 来 访 者 便 知 。 如 卢 君 初 来 访 时 ， 略 
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作 推 手 以 技 反 如 斯 ， 故 不 肯 降 心服 气 ， 继 而 屡次 驾临 ， 始 知 
相差 甚 远 ， 今 之 一 变 而 为 忠实 信徒 矣 。 

fa}. 武术 先辈 先生 所 服 庚 者 有 几 人 ? 

答 : PERAK, SHI, ERR. MER 
诸 师 等 外 ， 余 皆 旁 枝 末节 而 已 。 但 我 国 地 广 人 众 ， 道 中 人 人 余 
未 结识 者 尚 多 ， 不 敢 亡 加 评论 。 

问 : 世人 常 云 有 杨 露 祥 者 ， 其 学 如 何 ? 

答 ， 露 禅 先生 亦 为 拳 学 先辈 ， 工 太极 ， 今 多 学 之 。 余 据 
各 方面 观察 而 论 ， 露 翁 仅 得 此 道 之 一 部 分 ， 即 明王 宗 岳 先 生 
亦 非 通 家 。 不 过 宗 岳 先生 得 岳 武 穆 双 推手 之 局 部 ， 以 三 拳 而 
变 为 十 三 式 ,至 于 命名 太极 ， 以 为 张三丰 所 传 ， 实 无 从 可 考 
证 , 抑 世 人 之 一 种 附会 耳 。 如 百 四 、 五 十 式 之 多 ， 则 更 不 知 
其 所 以 由 来 ,就 说 拳 之 作法 论 , 于 肢体 上 仅仅 不 生 流 卡 ， 而 精 
神 上 却 受 无 限 损失 , 距 实 作 之 学 相去 尚 远 , 不 足 道 也 。 

问 : 报端 屡次 发 表 拳 论 ， 同 道中 对 之 有 何 表示 ， 曾 有 所 
闻 ? 

答 ， 同道 中 明哲 之 士 无 不 接受 ， 至 其 甘 抱 残 守 缺 乃 是 非 
葛 辩 者， 只 好 听 之 而 已 。 即 使 能 知 都 不 易 行 ， 况 根本 是 非 难 
明 者 平 ? 然 一 般 拳 家 既 以 锻炼 身体 为 口号 ， 技 击 二 字 绝 口 不 
痰 ， 就 此 点 看 来 ， 亦 可 知 同仁 现在 亦 渐 觉悟 ， 不 过 以 拳 套 工 
作 之 法 ， 认 为 拳 之 原则 ， 实 廖 误 极 矣 ! 余 最 注意 者 盖 即 此 
也 。 

fa]. 先生 为 武术 先进 ， 既 抱 有 决心 ， 更 望 持 以 毅力 ， 武 
术 自 不 难 有 精进 之 日 。 

答 : 此 言 其 可 感 ， 余 自 当 尽 个 人 最 大 之 努力 ， 成 败 毁 淮 
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不 敢 计较 ， 而 唯一 目的 ， 即 在 如 何 可 以 使 拳 学 得 以 进步 ， 于 
此 敬告 同仁 ， 技 击 本 系 末 技 ， 然 世人 多 以 技击 之 高 下 为 拳 技 
之 定 评 ， 故 拟 有 二 种 研究 方法 ， 如 愿 研究 一 举 一 动 究竟 如 何 
为 适当 ， 则 余 无 任 欢迎 ， 若 愿 作 技 击 比较 及 推手 , 亦 无 不 可 。 
似 此 范围 增 广 ， 访 我 者 或 可 增多 不 致 进退 维 谷 侨 。 果 来 访 者 
如 有 微 长 ， 余 定 极力 为 之 宣扬 解说 ， 倘 无 可 取 ， 则 余 决 城 口 
不 谈 ， 盖 谈 亦 不 能 使 之 领悟 也 ， 甚 希 来 友 尽 量 问 难 ， 以 互相 
切磋 ， 谋 拳 学 之 进步 。 凡 我 同道 ， 皆 有 光大 拳 学 之 责 ， 万 不 
可 以 个 人 之 关系 ， 误 此 重大 进程 ， 果 于 大 体 有 益 ， 个 人 纵 受 
任何 牺牲 亦 应 会 小 以 成 大 。 淫 人 抱 此 决心 ， 人 入 有 高 明之 士 ， 
技能 品德 皆 为 所 钦 ， 余 愿 附 尾 以 佐 之 ， 更 望 同仁 不 以 菲 才 见 
弃 ， 移 尊 赐教 ， 彼 此 观摩 ， 倘 拳 学 厌 此 而 大 进 , 岂 个 人 之 幸 ， 
而 天 下 后 世 食 其 赐 多 矣 。 

问 : 先生 意 在 研究 真理 ,发 扬 武术 ， 何 以 访 者 如 此 之 少 ， 
其 故 安 在 ? 

答 : 此 事 其 难 索 解 ， 据 数 人 揣 想 ， 吾 国武 术 界 中 ， 贤 者 
国 多 而 不 肖 者 尤 伙 ， 凡 习 某 一 派 者 ， 苦 练 多 年 ， 自 以 为 造 训 
独 深 堪 称 某 派 传人 ， 挟 此 是 可 与 社会 往来 ， 且 可 得 以 解决 生 
活 问 题 ， 一 旦 使 之 尽 弃 其 所 学 从 人 学 起 ， 情 实 难 堪 ， 而 生活 
问题 恐 亦 受 其 影响 ， 关 系 个 人 进 途 利 害 既 如 此 之 大 ， 亦 无 怪 
访 者 之 稀少 也 。 所 最 不 幸 者 竞 有 一 般 无 识 之 徒 ， 既 不 敢 较 长 
ich, J) Rik (AOR, WARK. HEAL AIM 
, ZSHASRLERD, BAW. WAMAAK, F 
国武 术 绝 难 望 有 长 足 进步 。 
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